Una experiencia del atletismo en Cantabria by Castillo Saornil, Santos

D I L IGE NC I ' 
L. ~-" · :· ;.; .... p i...i.~.h .. i i t: ~ i.t O [._ 
b ::Ll t:l .. u~ .)s e ~"~ ""' de 1 ~l.{ 
2 
Título: "U NA EXPERIE NCIA DEL ATLETISMO EN CANTAB RIA"• 
Autor: SANTOS CASTILLO SAORNIL 
Profesor - Director: JESUS PATRICIO DURAN PI QUERAS 
"I NSTITUTO NACIONAL DE EDUCACION FISICA 11 
1.983 - 1.984 
Título: "UNA EXPERIENCIA DEL ATLETISMO EN CANTABRIA". 
- CAPITULO I 
- CAPITULO II 
- CAPITULO III 
S U M A R I O 
ENSEÑANZA DEL ATLETISMO ••• ••••••• ••• ••• • •• Pag. 
- El problema de la transferencia en el 
atletismo ............................... .. 
- Atletismo como juego •••••••••••••••••••• " 
- Enseñanza de los puntos comunes ••••••••• " 
-Métodos de enseñanza ~····••••••••••••••• " 
: INICIACION AL ATLETISmO ••••••••••••••••••• Pag. 
- ¿La iniciaci6n y la competici6n son 
educativas? ••••••••••••••••••••••••••••• 
-El Atletismo •••••••••••••••••••••••••••• 
- La iniciaci6n deportiva ................. 
- Los diferentes períodos de la iniciaci6n 
deportiva ••••••••••••••••••••••••••••••• 
- Consideraciones sobre los diferentes 
períodos de la iniciaci6n al Atletismo •• 
LA LECCION DE INICIACION AL ATLETISMO ••••• 
~Caracteres generales de la lecci6n ooooGG 
- Proceso psico-fisiol6gico del aprendizaje 
de un movimiento ••o••••••••••••••••••••• 
- Reglas de enseñanza de un ejercicio 
físico .................................. 
- Aplicaci6n de estas reglas a la enseñanza 
del gesto deportivo ••••••••••••••••••••• 
- Adaptaci6n práctica de estas reglas gene-
rales al gesto y a la edad media de los 
alumnos ••••••••••••••••••••••• ~. • • • • • • • • 
11 
11 
" 
11 
11 
Pag. 
11 
" 
" 
" 
" 
6 
6 
lO 
12 
14 
22 
22 
25 . 
29 
30 
32 
40 
41 
43 
45 
47 
51 
- CAPITULO IV 
- CAPITULO V 
Diferentes tipos de lecciones 
• • • • • • • • • • • 
Las diferentes partes de la lecci6n ••••• 
INICIACION A LAS CARRERAS • • • • • • • • • • • • • • • • • 
Velocidad y mediofondo •••••••••••••••••• 
Carreras de campo a través •••••••••••••• 
Calendario para j6venes ••••••••••••••••• 
Control del entrenamiento ••••••••••••••• 
Carreras de relevos ••••••••••••••••••••• 
Carreras de vallas •••••••••••••••••••••• 
EXPERIENCIA PERSONAL •••••••••••••••••••••• 
Tests orientativos •••••••••••••••••••••• 
Tests utilizados: progresi6n •••••••••••• 
Modelo de ficha médico-deportiva •••••••• 
Reconocimiento médico ••••••••••••••••••• 
Ejemplos personales de reconocimientos 
médicos ••••••••••••••••••••••••••••••••• 
Entrenamientos •••••••••••••••••••••••••• 
Sugerencias sobre una metodología a 
segu1r •••••••••••••••••••••••••••••••••• 
Ficha de Evaluaci6n Físico-Deportiva •••• 
CONCLUSIONES 
BI BLIOGRAFIA 
.............................. 
.............................. 
Pag • 
" 
Pag • 
" 
" 
11 
11 
" 
" 
Pag. 
" 
" 
" 
" 
" 
" 
.. 
11 
" 
56 
57 
68 
71 
72 
73 
74 
75 
76 
78 
78 
86 
88 
89 
91 
98 
101 
103 
105 
108 
CAP ITULO I 
ENSE ÑANZA DEL ATLETISf1lO 
"EL PROB LEmA DE LA TRANSFERENCIA EN EL ATLETIS fl1 0o 
Muchos de los aprendiz a jes de l atletismo pueden ser 
trasladados a la vida real y nos pueden ayudar en múltiples situaciones no 
ya si r vi~ndonos de sus a dquisiciones t~cnicas o meramente físicas sino, por 
supuesto, pedagógicas. 
En cualquier deporte está presente la transferencia 
y como no en el atletismo. 
Los temas que de una forma más relevante se presentan 
a la transf e rencia son los siguientes : 
a) Educación y formación del atleta. 
b) El cansancio real y los ejercicios de asimilación y aplicación. 
e) Las actividades colaterales. 
Vamos a estudi a r ahora de una forma gene ral pero algo 
más extensa que la simple enumeración, estos puntos : 
A) La educación y formación del atleta. 
Es una de las facetas más importantes y uno de los 
factores que de una forma más intensa pueden influir en el rendimiento del 
atleta. No basta con una educación t~cnica sino que es preciso que ~sta 
est~ fundamentada ante todo en una educación integral. El deporte y el atle-
tismo deben representar para el niño una formación que le capacite para otras 
ocasiones en la vida. La fase de pre-atletismo básica técnicamente también 
debe serlo pedagógicamente porque en ella es donde los diversos mecanismos 
se extratifican de una forma u otra según la educación. 
El esquema siguiente intenta entrelazar la educación -
integral del niño con la educación por el movimi e nto mediante dos esquemas de 
situación paralela : 
Esquema 
Corporal 
Relaciones - Impulsos 
Educación Global 
Coo r di-naciones 
Educaci6n por 
el movimiento 
Los Otros 
Esquema Espacio 
tempo ral 
A través de una serie de situaciones, relaciones, im--
pulsos, etc, nuestro " YO " se relaciona con los demás y es en esta relación 
donde la educación tiene su punto de mayor influencia. 
El 11 YO " en el espacio físico toma conciencia de su -
cuerpo y lo desarrolla en el espacio y en el tiempo a través de diversas coor 
dinaciones que permitirán estructurar mejor aquél en éste, siendo entonces 
donde nuevamente influye la educación, en este caso del movimiento. 
En el esquema por estas razones, el "YO" se entrelaza 
con el esquema corporal y de ahí parte hacia las conexiones con los dem~s. La 
parte inferior del esquema corresponde al campo de la transferencia. El alum-
no debe seguir los siguientes pasos para llegar a una buena utilización de la 
misma : 
debe generalizar por sí mismo y buscar las relaciones entre diver-
sas situaciones y encaminarlas y observar su inclusión o particip~ 
ción en metas o ideales de mayor alcance. 
- conocer la forma en que pueden utilizar la transferencia. 
- sentir des eos de utilizarla. 
Otro de los factores determinantes de la transferencia 
es el medio ambiente social en el cual el alumno se desenvuelve. Algunos aut2 
res consideran el ambiente como el factor determinante de la transferencia, -
por lo que la falt a de la misma hay que buscarla en la ins t r ucción o en su me 
dio de acción. 
La escuela y el grupo social en sus diversas aceptaci~ 
nes son decisivos para la creatividad y el uso más o menos consciente de res -
puestas estereotipadas. 
Una infancia desarrollada en el seno de un grupo ( Hla 
pandilla" o amigos) unido y creador nos lleva en el futuro, ya en edad adulta 
a buscar la for mación de otro de similares características que actúe con efec 
tos motiv antes y reevocador de experiencias. 
Por el mismo motivo muchas de l as respuestas (en la es 
cuela o en el grupo) gratificadoras tienden a perpetuarse y a actuar de la 
misma forma en nuevas situaciones, por lo que llegan a constituirse en hábi--
tos. 
La escuela, el ambiente y todo lo que puede constituir 
materia de educaci6n deben tratar de desarrollar la creatividad o respuestas 
distintas ante situaciones parejas el mayor tiempo posible y no limitarse a 
llenar una etapa corta de la educación del niño. 
Por último la flecha alcanza a "los otros" que en el -
aspecto físico se representa por la formación del esquema espacio - temporal. 
Así pues deb en perseguirse unos objetivos pedagógicos 
perfectamente definidos que engloben dos f a cetas : 
- social. 
- psicológica. 
de tal modo que el niño persiga la adqui s ici6n de las siguientes cualidades 
- responsabilidad. 
- individualidad. 
- particip a ción. 
- disci plina. 
. , 
- cooperac1on. 
- capacidad de decisión. 
- compr ensión. 
- creatividad. 
Cada uno tiene indudable valor para la posterior inte-
gración del individuo en la sociedad. 
B) El cansancio real y los ejercicios de asimilación y aplicaci6n. 
Los ejercicios de asimilación y aplicación representan 
uno de los más claros elementos de transferencia en el atletismo y pueden ser 
empleados de forma eficiente pero, también defici en te. 
Pertenecen al denominado método analftico que parcelan 
do la técnica global de una especialida d permiten en virtud de su semej anza y 
de la transferencia un aprendizaje más cientffico. El aprendizaje progresivo 
de los mismos nos llevará a concretar el movimiento global, más rápidamente -
cuanto mayor sea el n6mero de elementos id~nticos. 
C) Actividades colaterales. 
El atletismo como especialidad no puede ser exclusivis 
ta, sobre todo en los niños, por lo que es necesario hacer uso de otro tipo -
de actividades, que quizá influyen negativa mente en la transferencia porque -
son imprescindibles para no caer en la monotonfa ni aburrir al niño. 
Estas actividades comprenden la utilización de depor--
tes como el balonmano, baloncesto, f6tbol, juegos, etc. 
Mediantes las mismas obtenemos mayor variedad e inclu-
so dinamicidad en las clases, pero se aprenden otros elementos que actúan en 
contra del aprendizaje primario. 
Por otra parte dentro del mismo deporte existen elemen 
tos que interfieren los aprendizajes primarios sin que nos demos cuenta en 
multitud de casos y que tambi~n entran en el apartado de actividades coletera 
les. 
ATLETISMO COMO JUEGO. 
La práctica del atletismo debe comenzar de forma gene-
ralizada, y genérica al menos hasta los quince años, edad en que según la ma-
yor parte de los entrenadores señalan como comienzo de los entrenamientos de 
manera sistemática. 
El atletismo en su fase de iniciaci6n, debe comenzar -
tempranamente, pero ello puede planear problemas de especializaci6n que puede 
impedir el sistema de 11 atletismo en forma de juego " en estas edades y apro-
piado a sus condiciones físicas. En este punto es donde parece interesante el 
sistema francés de competiciones con pruebas combinadas, que evita también 
una monotonía del entrenamiento, al tiempo que disminuye sus exigencias y crea 
un plan dinámico de aprendizaje. El niño debe conocer todas las pruebas atlé-
ticas, fortaleciendo así sus puntos débiles y sus puntos fuertes. 
Dentro de los ciclos de inici a ci6n atlética el niño de 
be adquirir una serie de patrones motones básicos así como unas cualidades fí 
sicas básicas. 
Patrones motores básicos. 
Los patrones motores básicos que e l niño debe aprender 
en la fase que podría denominarse preatletismo son los siguientes : 
l. Desarrollo y perfeccionamiento del es quema corporal a través de 
movimientos disociados simétricos y asimétricos a lo cual con--
tribuye de manera especial los saltos. 
2. Desarrollo de la coordina ci6n dinámica general y 6culo - manual 
(sobre todo en los lanzami entos con precisi6n) pa ra lo cual se 
requiere un buen esquema corporal. 
3. Formaci 6n del esquema es pacio - temporal. 
Al mismo tiempo y común a estos tres puntos debe rea lizarse 
- Apre ndi za je de la marcha que acabará concretándose en una buena 
técnica de carrera, fun damenta l en todas l as especi alidades atlé 
ticas así como en el resto de los deportes y a lo cual contri-
buirán los tres patrones motores básicos señalados. 
Antes de comenzar el entrena miento específico el niño 
debe haber desarrollado correctamente esos patrones motores, pues de lo con--
trario no podría em plear ni sabrá como es su cuerpo, con los diversos segmen-
tos. 
Cualidades físicas. 
Las cu a lidades fÍsicas qu e a l mismo tiempo deben desa-
rrollarse fundam entalmente son : 
l. Endurecimiento. 
2. Velocidad (capacidad de reacción). 
3. Fuerza. 
4. Flexibilidad. 
5. Capacidad de salto. 
El endurecimi ento (resistencia aeróbica) debe preceder 
a la adquisición de resistencia, y es sinónimo de trabajo largo y lento que -
incide favorablemente en la cavidad cardíaca. Por otro lado puede desarrollar 
se al . mismo tiempo que la velocidad, introduciendo recorridos un poco largos 
al terminar un entrenamiento de velocidad, que sirven como medio de comenzar 
la relajación. Del mismo modo tras un entrenamiento de endurecimiento podemos 
acabar con alguna serie de velocidad que tonifique los músculos. 
La adquisición de fuerza debe efectuarse de forma nat~ 
ral sin hacer uso de las pesas o halteras ya que el niño está en una fase de 
crecimiento y puede ser perjudicial, sobre todo para la amplitud de sus arti-
culaciones : problemas columna vertebral. 
Por otra parte la fuerza debe adquirirse progresivamen 
te y según algunos autores ~sta no se consigue en su más alto nivel hasta los 
ventiseis - veintiocho años. 
Entre los diversos sistemas a emplear y que pueden ha-
cer más ameno el entrenamiento, de forma jugada, se pueden citar : 
- Relevos de todo tipo (cortos, largos, empleando distinto material), 
así como relevos transportando compañeros, lo que contribuye al 
desarrollo de la fuerza. 
- Los circuitos con obstáculos y ejercicios variados. 
- Recorridos en el bosque. 
- Competiciones. 
ENSE ÑANZA DE LOS PUNTOS COmUNES. 
Los puntos comunes vienen a ser un m~todo de iniciaci6n 
global al atletismo que al mismo tiempo favorecen dos elementos importantes -
en la enseñanza : 
- Previene de una especialidad temprana y precoz que podría perjudicar 
al principiante, al señalarle características comunes a un grupo di 
verso de especialidades y de acuerdo con la propia orientaci6n del 
niño y fundamentalmente de unos conocimientos que tienen como obje-
tivo el desarrollo de las cualidades físicas básicas. Es decir, que 
el entrenamiento en estas edades debe orientarse hacia la adquisi--
ci6n de patrones motores básicos en relaci6n directa con el atletis 
mo. 
Analicemos ahora, de manera global los ''puntos comunes" 
referentes a las carreras. 
Puntos comunes carreras. 
La salida. 
Cualquier corredor al ponerse en marcha emplea una fo~ 
ma u otra de salida, y resultando imprescindible pasar por la misma, reúne --
una serie de puntos comunes, bien se haga desde la posici6n de arrodillado, -
de pie, como ayudándose de los tacos. 
Prescindiendo de la posici6n, en cualquier salida el 
atleta debe realizar 
- Coordinación entre los brazos y las piernas de tipo asimétrico. 
Impulsión enérgica de los mismos en sentido contrario (es decir, 
asimétrica, de ah! la importancia vital de la coordinación). 
Independientemente de cualquier especialidad, la carr~ 
ra es utilizada por todos y debe aprenderse este punto. 
Sentido del ritmo. 
La carrera podrá ser ~iferente para el velocista y el 
fondista, pero el concepto de ritmo es el mismo para ambos. 
El concepto de ritmo encierra otros tres conceptos o -
variantes del ritmo 
- Aceleraci6n. 
- Desaceleraci6n. 
- mantenimiento del ritmo. 
Básicamente pueden y deben aprenderse de manera eficieD 
te, lo cual evitará bruscas aceleraciones del ritmo que producen posteriormen-
te repentinas desaceleraciones y tendiéndose más a una uniformidad del ritmo 
de carrera. 
Coordinaci6n. 
En la carrera el movimiento característico es la coor-
dinación asimétrica de los brazos y las piernas. Este tipo de movimiento per-
mite una progresión buena en la carrera que será tanto mejor cuanto más amplio 
y mejor se ejecuta. Algunos entrenadores ponen especial énfasis en el buen d~ 
serrallo de la coordinación brazos - piernas, que compone principalmente lo -
que se denomina 1' técnica de carrera". 
METODOS DE ENSENANZ~. 
Al realizar un plan de lecci6n se le plantea al profe-
sor diversos caminos que debe elegir para enseñar al alumno de la mejor mane-
ra posible. 
Las técnicas a emplear en las diversas situaciones ---
varían según 
- la complejidad de la tarea. 
- el material a utilizar. 
- la disposici6n del alumno. 
Se deben fijar o elegir aquéllas que sean más eficaces ~apropiadas. 
Cada método depende en gran manera del profesor y de -
las enseñanzas recibidas. 
En el momento de la enseñanza todas las especialidades 
o al menos la mayor parte pueden desarrollarse de una manera global o dividi-
das en partes (método analítico). 
Por ejemplo : la carrera de vallas contiene globalmen-
te las fases de : aproximaci6n, impulso, franqueo del obstáculo y caída o con 
tinuaci6n del ritmo de carrera. Estos cuatro elementos pueden enseñarse por -
separado antes de efectuar la carrera o pueden practicarse en su totalidad en 
las primeras fases del aprendizaje. 
Existen bastantes confusiones, y a veces no es tan sen 
cilla distinguir entre la enseñanza global y la analítica. El método global -
puede en ocasiones referirse al deporte en sí mismo o a una habilidad en ese 
deporte, e incluso a una parte de esa acci6n. 
En términos generales el problema se refiere a la práE 
tica por separado de cada uno de los componentes de un movimiento comparándolo 
con la práctica del aprendizaje total del mismo. 
Algunos profesores y pedagogos han intentado combinar 
los elementos del método global y el analítico creando métodos mixtos. 
En la aplicación de los difere ntes métodos deb emos --
cons idera r 
a) l as cu a lidades físicas puestas en juego, tales como la fu erza, etc. 
b) por sus resultados materiales, como correr, lanzar, etc, de compo-
nentes de tipo global. 
e) por sus efectos anatomo - fisiológicos, así como higiénicos y co-
rrectivos. 
A continuación pasaremos a un estudio por separado de 
cada método. 
método Analítico. 
En términos generales se puede decir que funda su 
acción en la sensibilidad nerviosa de cada segme nto. Va de lo simple a lo com 
puesto, de la parte al todo, bien amodo de secuencias (analítico secuencial), 
bien en forma progresiva (analítico progresivo), o bien a través del simple -
aprendizaje de las partes independientes (analítico puro). Por ello estudia -
mos por separado pero interrelacionándolos los tres sistemas. 
a) método analítico puro. 
En la mayor parte de los casos cuando se habla de méto 
do analítico se refiere a este tipo, es decir, al movimiento disociado en paE 
tes, habiendo aislado sus elementos para el aprendizaje hasta llegar al gesto 
global, a través de un orden de importancia de los elementos. 
Supone que el cuerpo puede des a rrollarse por la acción 
sobre músculos y articulaciones expresamente interesados en ese movimiento. 
El método se orienta al desarrollo armónico del indivi 
duo, a su estabilización en una posición correcta. Introduce al individuo en 
una disciplina más estricta que el método global, trabajando más la voluntad 
del sujeto. 
Por otra parte asegura una orientación del esfuerzo 
convenientemente, no siendo el ejercicio en sí muy intenso, sino más bien mo-
derado pero repetitivo. Su intensidad y su meta está basada en gran parte en 
la repetición, muchas veces del mismo gesto. 
Su fin pretende ser más inmediato pero de hecho que el 
niño no conozca el fin Último, es decir, que haga movimientos en ocasiones 
sin conexión con el gesto global puede hacer que pierda interés. 
Si un movimiento es mantenido y repetido puede ser más 
fatigante teniendo una meta en cierto sentidn tan solo mecánica y anat6mica.-
Podemos decir que el método analítico no busca una economía de esfuerzo sino 
el máximo rendimiento, por lo cual está más orientado a una preparación depo~ 
tiva, mientras que el método global se orienta hacia la enseñanza de la educa 
ción física ge neral. 
Se considera que el método analítico es lento para al-
can za r el resultado final, sobre todo, en el cas o de l debutante, por lo cual 
para éstos es más aconsejable el método globa l que motiva más al pri ncipi ante. 
Por otro lado la búsqu eda de la pe rfecta ejecución crea una obsesión en el --
niño. 
b) método a nalítico progresivo. 
Tanto el ana lítico progresi vo como el secuencial son -
consid e rados en ocasiones como métodos que reún en características del método 
gl obal y del a nalítico para formar el méto do mixto. Ambos son métodos que di-
viden el movimiento global e n par tes, pero las van uniendo e n forma progresi-
va de tal modo que so n más flexibles que e l analítico puro y hoy son utiliza-
dos en gran parte en e l campo deportivo que precisa de movimientos más es tili 
zados, de orientación pre cis a y repetitiva. 
El método analítico progresivo se caracteriza por divl 
dir el movimiento gl obal en partes permitiendo al practicante que ejecute una 
primera fase, desp ués la segunda con la primera, para continuar introduciendo 
una tercera con las dos primeras y as í hasta que realiza el ges to global. El 
al umno realiza las unidades aprendidas anteriormente con las que se introduz-
~· 
can con carácter de nuevas. Es como si se practicaran unas subtareas. 
El método analítico pro gresivo puede ser dire¡cto o in-
verso. Es decir, que sus fases pueden ser aprendidas de la primera a la 6lti-
ma o viceversa. 
En el caso del atletismo, se relacionan con el orden -
de importancia de las fases, por lo que muchas veces se aconseja empezar por 
el final en algunas disciplinas, dada su mayor dificultad. En ocasiones es --
fundamental y básico para aprender otras fases. 
Ejemplo salto de altura, dividido en las siguientes 
fases 
a) Carrera. 
b) Batida. 
e) Rotaci6n o paso del list6n. 
d) Caída. 
La divisi6n de estas fases puede hacerse de forma tan 
progresiva seg6n su intervención en el gesto global (tal y como se cita en el 
ejemplo) o también con arreglo a la importancia de cada fase. 
La práctica de todas las fases se realizarían a través 
de las sUtareas siguientes : 
1ª subtarea aprender la fase a. 
11 aprender la fase a con la b. 
" 
aprender la fase a con la b y la c. 
" 
aprender la fase a con la b, la e y la d. 
" 
aprender el gesto global, o salto total. 
e) Método anal!tico secuencial. 
Este método permite al alumno ir de una unidad de apren 
dizaje a otra solamente después de que haya aprendido la anterior. 
El aprendizaje viene a ser a modo de secuencias tempo-
rales del movimiento, sin ningún orden de importamcia, por la dificultad o el 
interés de las fases. 
De este modo se permite al alumno que conozca el pro -
dueto final deseado y practique cada una de sus partes hasta que consiga domi 
narla. 
El método anal!tico secuencial es un método mixto, ya 
que el deportista puede conocer el gesto glob~l y practicarlo, pero siempre -
puede volver a practicar alguna de sus fases por separado si lo precisa por -
que se haya olvidado o descuidado o tenga defectos que necesiten corregirse,-
para lo cual es imprescindible el método anal!tico en general. 
Método global. 
Como indica la palabra consiste en la ejecuci6n de un 
movimiento o gesto deportivo en su totalidad. 
El ejercicio global está basado en la colocaci6n direE 
ta de todas las facultades, de todos los 6rganos que componen el individuo. -
De tal modo se confirma la mutua depehdencia entre ellos. 
Tiende a la educaci6n global del alumno, da mayor va--
riedad y el movimiento puede desarrollarse en todas las direcciones, con toda 
su amplitud, y en todos sus grados de intensidad. 
Con el método global el movimiento no es aprendido de 
una forma eficaz si se pretende obtener un rendimiento o un fin deportivo. 
Hablando en sentido educativo muchos investigadores en 
el ca mpo de la educaci6n f!sica opinan qu e el método global es mejor que el -
anal!tico por ser más natural y tender a modelar al individuo según sus pro--
pías características. El gesto deportivo en cuanto a su ca lidad es s ecundario, 
buscándose más el efecto educativo. 
En definitiva es la a plica ci6n de las condiciones mot2 
ras para logra r la r ea lización de una meta, por ejemplo franquear un obstácu-
lo. El de portista busca con ello alcanzar rápid a mente y de un modo algo espo~ 
táneo las condiciones que desea adquirir, adaptando entonces las exigencias -
de la enseñanza a los cambios nacidos de la necesidad y condiciones de l medio 
en que s e des envuelve. 
Dentro de la ens eñanza es importa nte buscar el método 
id6neo y las posibles combinaciones entre ellos, de acuerdo con la materia a 
imp artir. También es importante señalar que el método a impartir depende de -
la enseñanza o aprendizaje y de su grado de dificultad. 
Hacia un método de enseñanza mixto. 
Un profesor debe basarse en varios elementos antes de 
utilizar una forma de enseñar, y entre los más importantes encontramos : 
- la edad. 
- el nivel o grado de avance del aprend{zaje. 
- posibilidades de pro greso. 
- tiempo de práctica, educaci6n de la actividad deportiva del sujeto. 
- fin o meta a alcanzar {ya que las diferencias entre un deportista 
de élite y un debutante son obvias). 
- y por Último y fundamentalmente, la dificultad. 
Si una habilidad es sencilla el método global reúne m~ 
joras condiciones, pero cuando una tarea se complica precisa la divisi6n en 
una especie de subtareas para su mejor aprendizaje, ya que el método global -
sobrecarga en este caso al alumno. 
No hay que olvidar que si el alumno conoce el prop6si-
to o fin de las tareas que practique el resultado será mejor. El conocimiento 
da lo que quiere conseguir le sirve a modo de soporte que le permite atacar -
con mayor entusiasmo cada parte del m~todo global. 
La complejidad da una materia se refiere a las exigen-
cias qua la misma produce en la memoria e inteligencia del alumno y depende 
en gran parte del proceso de informaci6n y a su vez de la organizaci6n. Sin -
duda una buena organizaci6n puede ayudar a un mejor aprendizaje, al relacio--
nar los distintos elementos que pueden componer una tarea. Pero tambi~n sobre 
todo existen dudas, entendi~ndose que una tarea muy organizada puede coartar 
las posibilidades del alumno. 
El método global permite al alumno conseguir un objetl 
vo con menor n~mero de intentos que enseñándole por partes, debiendo tender -
siempre a la simplificación. 
Se considera que los alumnos más inteligentes a prenden 
más rápido y por lo tanto aprovechan mejor el método global. 
Las ~ltimas tendencias se diri gen hacia una metodolo--
gía mixta utilizando ambos m~todos (global y analítico) en cualquier tipo de 
aprendizaje, seg~n la materia, el fin y los resultados parciales que se vayan 
obteniendo. 
Es interesante constatar también la importancia que en 
el aprendizaje y no s6lo deportivo, tiene una buena progresi6n en la metodolo 
gía o el llamado "orden secuencial en el aprendizaje". 
El orden secuencial en el aprendizaje indica la distrl 
buci6n de la tarea durante la práctica y durante toda la serie de prácticas -
en orden a la dificultad, para un más fácil aprendizaje colocando las tareas 
o habilidades más . sencillas al principio, y las más complicadas des pués de 
aqu~llas. 
Otra form a de orden s e cuencial s upone el aprendizaje -
en primer lugar de l as habi li dades básicas si n las cu a l es no s e ap rende r ía 
bien y con prontitud las restantes, au nque estas habilidades sean algo más 
difíciles de asimila r , por ser las primeras" (1). 
(1) ANo, V. " metodología y planificaci6n del atletismo escolar " • 
madrid. Tesina I.N.E.F. 1.974 • 
CAPITULO II 
INICIACION AL ATLETIS mO 
"¿LA IrJICIACION Y LA CO ffiPETICION SON EDUCATIVAS? 
La iniciaci6n. 
La iniciación es en primer lugar una educación neuro--
muscular, una modificaci6n de los ciclos motores, un afinamiento de la condi-
ci6n general y del equilibrio. Es también una educaci6n orgánica, sobre todo 
cardio-pulmonar y muscular. 
Es, en fin, una mejora de las cualidades del carácter 
en una medida que está ligada a la receptividad del alumno, a su temperamento 
y a sus hábitos anteriores. 
Así, cuando la iniciaci6n es hecha con m~todo es precl 
so hacer las observaciones siguientes 
El control del movimi ento necesario para l a adquisición de un gesto 
correcto crea en el ejecutante un cierto dominio de sí mismo. 
- La disciplina conduce al orden y a la claridad . 
La perseverancia en el trabajo, incluso si el interés no es siempre 
constante, desarrolla la aptitud de la perseverancia, cualquiera 
que sea el trabajo emprendido. 
Las observaciones precedentes son válidas para todo --
movimiento enseñado, lo que podría dejar suponer que la técnica de los gestos 
deportivos no tiene apenas importancia en materia de educación. Esto es ver--
dad desde el pu nto de vista neuro-muscular y fisiol6gico : e n el paso de va--
llas es preciso tanto la habilidad, como la potencia, la flexibilidad y el do 
minio de sí mismo. 
Pero es cierto que las técnicas mode rnas, basadas en 
gran parte en bases racionales, se imponen por su rendimi e nto superior, sa-
tisfacen mejor la inteligencia y suscitan en el alumno un m~ximo interés 
que se traduce en el deseo de mejorar, de escuchar, de aprender y de traba-
jar activamente. Reforzando la adhesi6n del alumno, favorecen mejor la 
acci6n del educador que no podría hacer un ejercicio físico cualquiera. 
La competi ci6n. 
Correr, saltar, lanzar, con vistas a un buen resul t~ 
do y conforme a las reglas vi gentes, es pa ra el atleta, a provechar los hábl 
tos contraídos en el curso de la iniciaci6n (aprendizaje y entrenamiento). 
En la competici6n - ve rdadero campo de pruebas - el 
profesor podrá juzgar mejor las cualidades y hábi t os de s us alumnos y, por 
consecuencia, el valor de las enseñanzas que les ha dado. 
No se puede decir que la inicia ci6n s ea más o menos 
importante que l a competici6n. Estas dos actividades son complementarias y 
necesarias para el profesor. 
La inici a ci6n debe da r hábitos motores, fisiol6gicos 
y morales. La competici6n debe afirma rlos , fijarlos y permitir su control.-
La competici6n confirma los r esultados de l a ens eñan za. 
Si el profesor tiende a la aplicaci6n pura y simple de 
regl as, de métodos, inici a ndo a los alumnos en el "cÓmo" de las cos as, dicho 
de otra forma, en la manera que son hechas , ( para e l gesto de por t ivo por eje.m 
plo : su forma, su ritmo, su velocidad), si no tuviera en cuenta las grandes 
leyes biológicas y biomecánicas de los movi mi entos, de los efectos de los 
ejercicios físicos sobre el or ganismo si gui e ndo l a forma, l a frecuencia, el 
ritmo y l a dura ción de s u ejecución, si no tuvi e r a e n cu enta l a s r e laci ones 
que intervienen entre el movimiento y la mente y las causas posibles de ines 
tabilidad, su enseñanza no alcanzaría más que imperfectamente el objetivo de-
seado, porque estaría privado del incentivo y del interés suplementarios, y -
por tanto, de la eficiencia que le da la búsqueda del 11 por qué". 
El profesor no debe olvidar introducir esta búsqueda -
en su enseñanza. Le permitirá evitar toda mecanizaci6n nefasta en el desarro-
llo intelectual de los alumnos. Estos participarán mejor en el trabajo si se 
satisfacen sus deseos de conocer, de comprender, si se les presenta más clar~ 
mente la utilidad de los ejerGicios y su enlace 16gico. En la búsqueda de prQ 
blemas de orden general, téGnica o táctica, ejercitarán su sagacidad y encon-
trarán un vivo interés. Las explicaciones del profesor servirán para orientar 
o rectificar, si fuera preciso, sus juicios. Entonces, con la atracción natu-
r a l del deporte vendrá a añadirs e una s atisfacci6n de orden superior ¡ la que 
nace de un razonamiento bien conducido que termina en una aplicaci6n práctica. 
Así, con los método s conocidos que se pres entan a l prQ 
fesor de E.F. para acometer su trabajo con la juventud, se añade un excelente 
medio Gomplementario, el deporte, cuyo valor educativo es innegable cua ndo es 
juiciosamente enseña do y diri gido. 
Tal concepci6n de l a ens eñanz a no puede s er, sin embar 
go, plenamente eficaz en e l pla no práctico si el profesor no posee unas cuali 
dades numerosas, indiscutibles e indiscutidas y una marcada personalidad. 
Sin duda a lguna no es ne cesa r i o qu e sea un campe6n; ca 
da uno sabe no obs t ante que l a f ue rz a , l a f lexibili dad, l a rote nci a , l a ha b,i 
lidad, gustan o los j6venes y contribuyen a establecer el pr es ti!]io del prof.§_ 
sor, fa ctor indispensable en un a a cci6n f or ma t i va. Pero es ta acci6n no puede 
s er favora ble más que en l a medida en que e l profesor pos e a un a no t abl e y --
noble mora lida d, ali a da a una s6lida s ensa te z y a un a cultura genera l i mpor-
tante. 
Situado entre la técnica y e l a lumno, está e n l a obli-
ga ci6n de conoce r bie n a uno y a otro. 
Ampli a rá su cultura ci entífica pa r a comprend e r mejor -
la técnica . Distinguirá más f á cilmente los puntos principa l es, pondrá de maní 
fi es ta más ne t amente l as f ases importan tes y pe r fe cciona r á s in cesa r l os pro-
cedimientos de enseKanza. Afin a rá su sentido de la obs erva ci6n, des cubrirá --
con más seguridad las faltas esenciales, sus causas y los medios de corregir 
las. 
Para el conocimiento de los a lumnos, la lectura de --
obras de psicología, de pedagogía, junto con la observación personal, le pr.Q. 
porcionará valiosos datos sobre sus posibilidades, sus gustos, sus aspiracio 
nes, las razones de sus acciones y de sus reacciones. 
Así, tanto en la manera de llevar a los alumnos como 
en el dominio de la t~cnica, los estudios y la experiencia conducen a eones~ 
tos nuevos que pasados por la criba de la experimenta ción, podrán llevar a -
aumentar la calidad y el alcance de la enseñanza. 
Por necesarios que sean estos estuclios particulares, 
el profesor no deberá, sin embargo, limitarse a las cosas directamente úti-
les. Buscará ampliar sin cesar su cultura general, a tomar, por lo mismo, 
más conciencia de su papel, en una palabra, a dominar su enseñanza. 
11 Cuando se deja de aprender, es preciso dejar de enseñar". 
EL A TL E TI S IYIO • 
Una actividad física para ser calificada de deporte -
debe poseer un doble carácter : debe, a la vez, estimular las grandes funcio 
nes y presentar una orientación mental precisa. 
Por Atletismo se entiende el conjunto de ejercicios -
siguientes, derivados directamente de a ctividades naturales : 
- Carreras con y sin obstáculos, carreras de velocidad, de fonqo y 
de r elevos. 
- Saltos de altura, lon gitud, triple y pértiga. 
- Lanza rn ientos de peso, jabalina, disco y martillo. 
Estos e jercicios toman un carácter deportivo cuando se 
hace una lucha contra un adversario, e l metro o el cronómet ro. 
El Atletismo es, ante todo, un deporte individual. El 
atleta se encuentra sólo; no puede contar, para vencer, más que con sus pro-
pios recursos. Los relevos, las competiciones por equi pos (cross por ejemplo) 
no son otra cosa más que combina ciones de resultados parciales individua les. 
En el Atletismo se lucha contra el tiempo, contra el 
espacio que se añad e siempre con los adversarios para hacer esta lucha más -
ávida y más severa. 
El Atletismo es la forma casi pura de la actividad 
deportiva. 
Las especialidades a tléticas. 
En una clasificaci6n somera de l as es pecialidades del 
atletismo distin guiremos : 
lQ.- Las especialidades denomina das ''naturales", ya que ado ptan su 
técnica de gestos naturales, que no modifican más que un poco 
la forma. Es el caso de la carrera. 
En la carrera, en efecto, las exigencias de los regl~ 
mentas no imponen importantes cambios a la forma natural. No se podría por -
tanto pretender que no haya técnica de carrera y que cada uno al instante 
sepa correr correctamente; pero las modificaciones de detalles están sobre -
todo determinadas por el hábito, el ritmo o los accide ntes del terreno. 
2Q.- Opuestas directamente a las anteriores, las especialidades lla-
madas "técnicas'' se alejan más o menos del gesto natural. Utili 
zan gestos construídos para responder en particular a las pres-
cripciones del reglamento. El lanzamiento de peso es el ejemplo 
típico, puesto que el reglamento dice que "el peso será impul-
sado desde el hombro, solamente con una mano~··· El peso no 
debe ser llevado más atrás del plano de los hombros" (2) • 
(2) Reglamento Internacional de Atletismo. Editorial Stadium. 1.977. 
Pags. 81 y 82. 
Por tener un predominio técnico, estos gestos no tie-
nen sin embargo nada de artificial : est~n simplemente adaptados a condicio-
nes precisas que se alejan de las condiciones naturales de ejecución. ¿ Por-
qué, en efecto, limitar la zona de lanza mientos a un círculo de 2 ' 135 m. o -
2'50 m., o fijar el pes o de los artefactos en 7 '257 Kgs ., 2 l<gs, etc •••• ? .P~ 
ra aumentar la dificultad, sin duda, y la emoci6n. Las reglas de los juegos 
de los niños, que no s parece n, a nuestra edad, un poco ridículas, ¿ no han 
sido imaginadas también con este objetivo ?. Parece incluso que las dificul-
tades materiales son un factor im portante de interés o pueden llegar a serlo. 
39.- Al l a do de estas es pecialidades que parecen opuestas, situare-
mos las especialidades ., mi xtas 11 , que admiten una parte m~s o 
menos grande a la "b~cnica" y a la "naturaP•. 
Entre las especialidades 11 mi xtasli, con un predominio 
"natural" est~ e l salto de longitud. Este tiene una carrera que es muy impo_!: 
tan te, m~s importante incluso, con vi s tas al r esultado, que el salto propia-
mente dicho, en el qu e la dificultad t~cnica, por el contrario, es más grande. 
Entre las especialidades con predominio "técnico., es-
tá el salto de altura, en donde la carre ra es s e cund a ria con rel a ción a los 
deta lles técnicos de la impulsión, del paso del listón y de la caída correcta. 
Esta clasifica ci6n de las especialidades ha sido esta 
blecida se gún la forma de su gesto; pe ro corresponde también a las rep ercu--
siones diferentes sob r e e l orga nismo, tanto morales como físicas. 
Los peligros físicos tienden a manifestarse más en 
las especialidades Hnaturales 11 que en las otras, y s i bien se puede citar el 
caso de saltadores o lan zador es . ac~identados o víctimas de desfallecimientos 
nervio s os durante una competición, no son más que e xcepciones lamentables 
pero raras. más frecu entes y más graves pueden ser, al contrario, los de la 
carrera, porque son siempre orgánicos, es decir, vitales : el famoso corredor 
de Marathon, los juniors llamados "promesas 11 cuando no quieren salir en las 
competiciones "seniors", las _jóvenes que se desploman en la pista en el 
transcurso de pruebas mal adaptadas a sus pos ibilidades, nos sirven de ejem-
plo entre otros. En el plano ps icológico, por el contrario, todas las espe--
cialidades pueden tener los mismos efectos deporables, desarrollándose fre-
cuentemente de manera exagerada el individualismo, la presunci6n, dándose -
una idea falsa de la escala de valores. 
La descripci6n de todos estos peligros es bastante -
severa; pero no debe hacernos olvidar las ventajas que puede presentar el -
atletismo. En el atletismo, más que en cualquier otro deporte, se puede 
aprender a conocerse uno mismo, a limitarse, a utilizar todas las posibili-
dades de manera inteligente, medida, y esto tanto mejor cuando está s6lo 
con su esfuerzo y ha debido pagar muy caro su preparaci6n. 
Al contrario de otros deportes como el ciclismo, por 
ejemplo, el atletismo no deja más que un lugar casi insignificante al azar, 
a la "suerte". 
En el atletismo, un desvfo cualquiera que sea 
vía de vida, de entrenamiento, de técnica, es inmediatamente pagado. 
des-
Pero recompensa largamente, si uno se ha sacrificado 
mucho, no solamente al atleta por la satisfacción, el entusiasmo del éxito, 
sino también al entrenador o al profesor por los resultados obtenidos en 
otro plano. Es el profesor quien debe explotar las ventajas del atletismo y 
limitar los inconvenientes en todos los 6rdenes; es a €íl a quien incumbe la 
tarea de regular cuidadosa y racionalmente la práctica por 
- Una iniciaci6n pedag6gica. 
- Un entrenamiento progresivo y dosificado. 
- Unas competiciones controladas. 
Algunos autores estiman que las competiciones regla-
mentarias no deben ser abordadas hasta que el alumno haya adquirido unas SÉ 
!idas cualidades orgánicas y una habilidad técnica suficiente. Es necesario 
tener la paciencia de esperar el éxito, y en esta etapa de espera, es precl 
so, seg6n palabras del llorado Jules No~l, ''Trabajar, Trabajar y Trabajar". 
Trabajo y moderaci6n son, para los atl etas , entrena-
dores y profesores, los principales factores del éxito. 
LA INICIACION DEPORTIVA. 
La inici a ción deportiva es un aprendizaje, una prepa-
ración corporal, una mejora de todas las cualidades con vistas a la competi-
ción. Pero si se quiere dar una profundidad al trabajo de la educación, es -
preciso, en lugar de violentar la naturaleza, ensayar al contrario apoyarse 
sobre ella. Por lo tanto es indispensable referirse a las grandes leyes del 
desarrollo humano, que se deben tener en cuenta en primer lugar para elabo--
rar y justificar un plan general de inici a ción deportiva, de inici a ción al -
atletismo en particular. 
Los grandes períodos del desarrollo humano {según la Escuela Morfológica 
francesa) son : 
- De O a 7 años 
- De 8 a 14 años 
- De 15 a 21 años 
- De 22 a 2B años 
Período de formación y evolución 
del aparato digestivo. 
Período de formación y evolución 
del aparato respiratorio. 
Período de formación y evolución 
del aparato muscular. 
Período de plenitud de los diversos 
aparatos antes citados, coronado 
por la evolución cerebral. 
El desarrollo no es el mismo para todos y el paso de 
una edad a otra, particularmente, es extremadamente variable según los suj~ 
tos. · Pero, lo que persiste, según el cuadro, es el orden del desarrollo de 
los diversos aparatos del ser humano. Una mención especial debe ser hecha -
para el período llamado "crítico" en la pubertad que lo sitúan, para las --
ahicas, entre los 13 - 16 años y 15 - 17 años en los chicos. Es la llamada 
"crisis de originalidad juvenil", según Oebesse. 
Es entre los 10 y 20 años donde se sitúa la inicia-
ción a los deportes. El alumno está en un período de desarrollo general, -
sobre todo cardio-respiratorio y neuromuscular. 
El principio de la iniciación - 11 años - corresponde 
sensiblemente con la aparición de un juicio más seguro y una inclinación más 
afirmada por las cosas del deporte. Es a partir de este momento cuando el 
niño es susceptible d~ interesarse por la t~cnica - aunque se limita a un m! 
nimo estricto - y que su organis mo puede ser capaz de asimilar movi mientos, 
gestos nuevos con una seguridad creciente. 
El período de la adolescencia, situado entre los 13 y 
16 - 17 años, puede ser, igualmente, muy fructífero por las reacciones nuevas 
y el gusto a lo racional que ella a porta. Se debe recordar, sin e mbargo, que 
la transformación general que se opera en el adolescente e xige, por parte 
del profesor, pre cauciones en cuanto a la cantidad de traba jo pro puesto y 
del tacto en cuanto a la conducta de sus alumnos. Según su habilida d, un buen 
~xito o un resultado de cepcionante r a tifica rán sus es fu e r zos. 
La juventud (de 16 - 17 a ños a 20 - 21 años) está an-
siosa de conocer, pe ro tiene una mol esta tendencia a dis pe rsar sus esfue r zos: 
qui e re emplea r su nue va fu e r za, es constructiva e independiente. Es pr e ciso 
dirigirla y llegar a conserva r sobre ella una gr a n a utoridad, una in f luencia 
beneficiosa. 
Lo s dif erentes períodos de l a i nici a ci6n depor t iva. 
Estas conside r a ciones nos conducen a distin guir tres 
grand es períodos en e l ciclo de l a inici a ción depor t iva. Son válidas para la 
inici a ción al a tl e t ismo y es ba jo es te án gulo como las vamos a conside r a r. 
La gran infancia 
Prime r pe ríodo - ap r oximadamente de los 10-11 a ños a 13-14 años. 
La a c ci ón predominante a quí es el desarrollo de l a 
coordinación genera l, por medio de una educación motriz nu e va y de educación 
moral : 
- Fa mi li a ri za ci ón con l as principa l es a ctivi dades deportivas . 
- Aprendizaje de técnicas elementales, con un trabajo global de 
aspecto simétrico. 
- Despertar del espíritu deportivo, con la práctica de juegos-
competiciones susceptibles de dar el sentido de la discipli-
na del juego, el respeto a las reglas y al juez. 
El desarrollo básico está sobre todo asegurado por el 
conjunto de las actividades físicas. 
La adolescencia 
Segundo período - de 13-14 a 16-17 años. 
Es el verdadero principio de la iniciaci6n a las téc-
nicas, en las que se buscará, teniendo en cuenta las posibilidades físicas y 
mentales nuevas r 
- El afinamiento, el perfeccionamiento, la fijaci6n de las coordina-
ciones diversas, por el aprendizaje de diferentes técnicas. El tr~ 
bajo ••simétrico" es en estas edades un elemento de equilibrio es-
tructural y de habilidad. Pero siendo visto desde el punto de vis 
ta psicol6gico se estima que la afirmaci6n de la lateralidad es -
un factor importante del comportamiento y en particular del espí-
ritu de decisi6n, se insistirá sobre todo en el gesto de elecci6n 
(con el mejor brazo, la mejor pierna). 
- El desarrollo del espíritu deportivo. 
Se tendrá, durante este período, bastante cuidado de 
dirigir a los alunos con tacto y prudencia, mantener su gusto a los deportes 
en una justa medida y canalizar su entusiasmo, dosificar cuidadosamente sus 
esfuerzos porque el adolescente se apasiona fácilmente y se arriesga a sobre 
pasar el límite de su resistencia. 
La juventud 
Tercer período - de 16-17 a 20-21 años. 
La inici a ción t~cnica está casi termin ada; es la fase 
de aplicación la que comienza. Las competiciones ocupan un puesto cada vez -
más importante y el trabajo general se orienta netamente en este sentido. De 
lo bilateral se pasa a lo unilateral, sin que sea, sin embargo, abandonado -
todo trabajo simétrico. Este será dirigido con cuidado y el educador deportl 
vo se esforzará en conservar su influencia satisfaciendo con mesura las nue-
vas necesidades. Muy especialmente procurará que los atletas jóvenes conser-
ven los hábitos deportivos precedentemente adquiridos. La autorización a par 
ticipar en ciertas competiciones deberá ser una recompensa debidamente mere-
cida. 
Más allá de estas edadesr el atleta dispone libremen-
te de sí mismo. Si ha seguido todo el ciclo precedente se le puede conside--
rar apto para afrontar las grandes competiciones. Sin ninguna duda, un traba 
jo de preparación particular le ser¿ todavía necesario, pero él sabrá, según 
las circunstancias, llevarle bien ál mismo o someterse a las órdenes de un -
entrenador competente. 
CONSIDERACIONES SOBRE LOS DIFERENTES PERIODOS DE LA INICIACION AL ATLETISMO. 
Cualquiera que sea el período de iniciación al atle--
tismo considerado, la lección es el medio destacado que dispone el profesor 
para beneficiar a los alumnos en su enseñanza. Es una parte de la vida depoE 
tiva que sufre naturalmente modificaciones según la edad, los gustos y las -
aptitudes de los alumnos, por una parte, y las particularidades de las espe-
cialidades a estudiar y las exigencias de un programa, por otra parte. 
Consideraciones oen e rales sobre el primer período. 
El niño de esta edad es generalmente de una naturale-
za estable, dócil. Tiene una neta tendencia al conformismo y asimila con ra-
pidez unos hábitos motores que le será difícil libe rarse de ellos. Su gusto 
por el deporte comienza a manifestarse y se traduce en la imitación del 11 cam 
peÓn". Su espíri t u se despierta . Su inte li ge ncia toma una orientación nueva, 
(el animismo nativo deja sitio al espíritu crítico), pero permanece aún muy 
cerca de los sentidos, muy concretos. Necesita el juego, la actividad, el -
ruido, la justicia, la disciplina, pero su poder de atenci6n es aún limitado. 
La lecci6n debe ser, pues, puesta bajo el signo de la 
alegría, de la diversi6n, de l a acci6n; los ejercicios globales y preparato-
rios que son el fondo de la iniciaci6n, ser~n efectuados en lo posible en 
desplazamiento y separados por ejercicios destinados a no perder el esfuerzo 
de atenci6n de los alumnos. No es preciso dedicar una lecci6n entera para el 
estudio de una sola especialidad, aunque no es deseable tampoco pasar de una 
a otra a cada instante. Lo que es conveniente es la práctica de dos o tres -
actividades, de las que una o dos se relacionen con el atletismo, y la Últi-
ma sea de deportes o ejercicios complementarios (gimnasia y deportes colecti 
vos). 
Desde un principio tienen que tomar conciencia de las 
reglas, eventualmente simplificadas; dar a los niños el hábito de anunciar -
espontáneamente sus faltas; inculcar el respeto al juez, incluso si comete -
un error; exigir una disciplina estricta, pero no quitar la idea, sistemáti-
camente, de alguna iniciativa; en las pequeñas competiciones hacer ver que -
vencedores y vencidos son netamente clasificados y sufren una sanci6n apro--
piada (sanci6n que marca realmente el fin del juego). 
Tales son los caracteres generales de las lebciones -
de este período donde en una alegre actividad, el dominio técnico elemental 
debe afirmar el gusto reciente al deporte. 
Las clases de educaci6n física y los juegos han hecho 
ya familiar al niño diversas formas naturales de la carrera, del lanzamiento 
y del salto. Alguna de estas formas no es idéntica a la del gesto deportivo 
correspondiente, pero ciertas características le son comunes. 
Es acertado aprovechar las adquis iciones del alumno -
para iniciarle al gesto deportivo, pasando progresivamente de lo conocido a 
l o desconocido y siendo conveniente para cada especialidad 
- Proceder a la revisi6n de todas las for mas naturales del g ~stoo 
- Utilizar estas formas siguiendo una gradaci6n creciente de 
similitud con la forma deportiva. 
- Acercarse poco a poco a las condiciones materiales normal es 
de ejecuci6n. 
En las clases de educación física se ha hecho nacer, 
s obre todo, la emulación cole c tiva (juegos, competiciones por equipos). Con 
viene igualmente no sólo mantener esta emulación, sino a~n, desarrollar en 
el marco del verdadero espíritu deportivo, la emulación individual y más 
particularmente la autoemulación. 
Considera ciones oeneral es sobre e l segundo período. 
Es el período de los grandes progresos. La lección se 
sit~a aquí bajo el signo del perfeccionamiento técnico y moral. 
Después de los gestos globales y preparatorios sigue 
el estudio de las técnicas ya vistas someramen te, para des pués seguir con -
las técnicas nuevas que no ha n sido expuestas en el primer período. 
La clase es dedicada a una ~nica técnica o a lo sumo 
a dos técnicas complementarias. 
El alumno de estas edades toma conci enci a de su per-
sonalidad y tien e tendencia a ser original; el profesor sagaz deb e proceder, 
en consecuencia, con tacto y prudencia. Reprender severamente, considerar a 
los alumnos como incapaces y que sepan arreglárselas solos es una torpeza. 
Es preciso buscar su adhesión al trabajo pro pu esto, desarrollar su es píritu 
crítico, dejar proponer sugerencias e ideas, con riesgo de demostrarles, si 
es necesario, la inexactitud o la insuficiencia. 
El profesor debe exigir un trabajo correcto, una b~ 
queda de la perfección en todo lo que se está haciendo, una disciplina nece 
saria. Desde este punto de vista, las clases de lanzamientos , en razón de -
los peligros que presentan, deben ser objeto de una atención particular. 
Debe es timul a r a los alu mnos a busca r las soluciones 
de peque ños problemas técnicos o tácticos; continua r educando su rectitud, 
su espíritu de a yuda mutua, procura r respe t a r l as reglas y al juez. A este 
res pecto, na da será más útil a los alumnos que dejarles dirigir una prueba -
de vez en cu a ndo, a fin de que se den cuenta de las dificultades que presen-
ta el papel del jue z y que saquen ellos mis mos unas conclusiones. 
Desarrollará su sentido estético y les hará sentir la 
relaci6n entre l a belleza de un gesto y su eficacia. 
No deberá nunca desechar o ignorar al empoll6n que 
desprecia la actividad física frecuentemente porque no destaca. Convercerle, 
por el contrario, no es siempre fácil; pero el profesor recordará que el --
éxito se obtiene más seguro atacando al rebelde en su propio terreno - el 
del razonami ento, los conocimientos, la cultura - y también animándole afee 
tuosa mente, mejor que tratándole duramente o castigándole. Será hábil mostráD 
dale, con ejemplos precisos, que un deportista no es necesariamente un igno-
rante, que la salud es el soporte de la mente y las actividades físicas son 
una fuente de placer. 
Sin embargo, ignorar que la profunda transformaci6n -
sufrida por el cuerpo y la mente de los adolescentes puede llevarles a trab~ 
jar irregularmente sería una grave la guna. Es bueno qu e el profesor finja al 
guna vez no darse cuenta de estos mo mentos de fati ga o cansancio y adapte iD 
mediatamente su clase al es tado de sus alumnos (podrá ser dedicada a la actl 
vidad alegre, a un descanso activo). 
Esto es una idea del problema. Es difícil y no puede 
ser resuelto más que por un profesor competente, comprensivo y que quiere a 
sus alumnos. Tener la torpeza de tratarlos brusca mente, de maltratarlos si~ 
temática mente, de no ser justo, es perder su adhesi6n, es perder la partida. 
Consideraciones generales sobre el tercer período. 
Enseñanza normal en las clases. 
El mismo problema del perfeccion ami ento general con-
tinúa planteándose, pero ahora la co mp etici6n es quien to ma mayor i mp ortan-
cia. Hasta aquí, e l perfeccionamiento innato ha sido sobre todo asegurado 
por el conjunto de las actividades físic a s. Es tiempo, ahora, de orientarle 
en pa rte hacia la p r e pa raci6n directa de l a s pru e bas de portivas insistiendo 
en la práctica del gesto y prestando atención a los e jercicios educa tivos e~ 
peciales y al entren a miento gene ral. El trab a jo técnico es tod a vía, sin em--
bargo, necesario y el atleta no debe cesar d e dedicarle una parte de su pre-
paración. En el deporte, particularmente, la repetición, la perseverancia --
son el secre to del éxito. 
Las competiciones, cuyo número aum e nta, deben estar -
adaptadas y controladas. Como no es posible ni deseable no pedir al alumno -
más que esfuerzos calculados, es preciso que el profesor comience por limi--
tar la dificultad (particularme nte en las carreras, donde podrá variar las -
distancias, exigir una cierta velocidad, etc), para llegar, poco a poco, a -
que el alumno se controle él mismo y no haga nada que sobrepase sus posibili 
dades. 
El profesor variará las lecciones o sesiones en su 
forma y en su objetivo (técnica, ejercicios educativos especiales y genera--
les, entrenamiento). Dará a los mejores la responsabilidad de la clase y po-
drá, a título de recompensa organi z ar y aprender a orga nizar una reuni6n de 
atletismo o de cross. 
Formación de clubs escolares. 
Después de haber examinado la enseñanza hecha en cla-
se, vere mos aquí lo que conviene dar al sentido de la formación de clubs es-
col a res, la cual debería agrupar normalmente a la mayoría de los alumnos d e l 
centro. 
El problema es un poco difer e nte. Se puede, se debe -
incluso abordar la especialización, porque la iniciaci6n general al atletis-
mo así como en otros deportes está ase gura da por la enseñanza regular. Aquí, 
los alumnos serán agrupados por especialidades, según sus gustos y las direc 
trices del profesor : se trata de prepararles para las competiciones escola-
res y de darles el hábito del contacto con los demás, es decir, el hábito de 
la competición normal. 
Según la é poca del año y los deportes esco gidos, las -
lecciones podrán tratar sobre la técnica (le cci6n técnica), sobre los ejerci-
cios educa tivos esp e ci a les (lección de fortalecimiento), sobr e e l e nt r e namieD 
to (lección de e nt re nami ento); pero como vi enen a a jus t a r s e a l a s l e cci ones -
re gul a res he chas en clase , e l profesor d ebe t ene r cuidado en no exi gir más 
que un a determinada ca nti da d de trabajo. 
Serí a deseable que todas las competiciones estuvieran 
adapta das con pre caución, sobre todo en l as carreras . 
Formación de clubs de a tletismo. 
Este es tudio sería incompleto si no tuviera presente 
l a iniciación al Atletismo en e l mar co del club de a tletis mo. 
Los candida to s a atletas llega n cas i si emp re despro--
vistos de una form a ci6n de base, t a nto física como técnica . Es ne cesario, en 
un espa cio de tiempo rel a tiv ame nte cor t o, no s ola me nte darles un a buena con-
dición gen e r a l, sino también, una fo rm a ción técnica y moral. 
El aspirante a ser atle t a de un club desea obtener, -
en el mismo añ o, resultados convincentes, frecuentemente mediante un tr a bajo 
prepa ratorio mínimo. Lo importante es hace rle co mpre nd e r e l conjunto de la -
prep a r a ción que va a seguir : trab ajo asiduo, no competir a ntes de una pues-
ta a punto conv eni ente . Pero es necesario también, si se quiere obtener su -
adhesión, que la forma de los ejercicios y el am bi ente de los entrenamientos 
le agraden. Nada sóli do y duradero puede ha cerse sin l a participaci6n plena 
del atleta. 
Por lo tanto, un atleta de un club es diferente de un 
atleta escolar. Este último tiene muchos hábitos de las diversas formas de -
la Educación Física. El primero viene al club dos o tres ve ces por sema na, -
después de su trabajo o estudio. Las sesiones de pr epa ración deben pues te--
ner, ante todo, unas deriv a ciones psíquicas, incluso cuando el esfuerzo exi-
gido es intenso. 
El plan general del trabajo tendrá en cuenta unas coD 
sidera ciones precedentes y podrá ser el siguiente : 
lQ. Mejorar la condición física y comenzar el afinamiento t~cnico general. 
En razón de las circunstancias, será mejor y más indi 
cado sustituir las lecciones de educación física habituales (del método que 
sean), por las sesiones propias de educación deportiva. Tienen la ventaja de 
que gustan porque son variadas, determinando, a falta de un perfecmionamien-
to técnico muy específico, un trabajo general suficiente y variado. Tendrá,-
sin embargo, interés en completarlas, cuando el entrenador lo juzgue ~til, -
(cuando los atletas est~n ya en buena condición física), con sesiones propias 
de "fortalecimiento", las cuales tendrán más particularmente por objetivo de 
sarrollar la potencia, la elongación de tales grupos musculares. los ejerci-
cios educativos especiales y generales contribuirán aquí al desarrollo gene-
ral y no al desarrollo especial, con vistas a la especialización en una u --
otra de las pruebas atléticas; en consecuencia, los hará tanto en el repert2 
rio de los lanzamientos como en el de las carreras o de los saltos y hará la 
sesión con ejercicios educativos de la potencia, elon gación y la flexibilidad. 
Esta es l a tarea de l entrenador. Cuando juzgue esta -
puesta a punto suficiente, podrá pasar a la segunda fase. 
2Q. Orientar al atleta hacia una o va rias especi a lidades sin dejarle 
abandonar e l trabajo general que es t a rá asegurado po r l a práctica 
de deportes compl ementarios. 
En esta segunda fase, se trata pues 
a ) De ll e va r a buen término el perfeccionamiento técnico y de inici a r 
e l perfeccionamiento táctico. 
b) De mejorar el rendimiento neuromuscular de los grupos que más 
especialme nte se va n a traba jar. 
e) De mantener al sujeto en buena condición general. 
Nos encontramos en consecuencia 
- Sesiones t~cnicas y de entrenamiento. 
-Sesiones de fortalecimi ento (general y especial). 
- Sesiones de deportes o actividad física complementaria, a base de 
carrera para los lanzadores y los saltadores, de potencia para los 
corredores; por este motivo el cross li gero en el bosque o en el 
campo es recomendable pa ra todos. 
Estas sesiones ofrecen la ventaja de aportar una di--
versi6n en el trabajo. Tienen un favorable efe cto en la moral del atle ta. En 
Suecia, por e jemplo, el ski está conside r ado como un excelente de porte com--
plementario del atletismo. 
El trabajo precedente puede sufrir modificaciones ---
cuando la preparaci6n del atleta se juzga conveniente. Se pasa entonces a 
las sesiones de entrenamiento individual (en la primavera y al comienzo del 
verano) cuya intensidad varía con el número de las competiciones. 
La direcci6n del conjunto de esta preparación requie-
re, particularmente en un club de atletismo, de numerosas cua lidades por pa~ 
te del entrenador. 
Los a tletas son genera lmente más difíciles de llevar 
que en un centro escola r en razón de su edad, así como por sus hábitos ante-
riores. La iniciación y el perfeccionamiento son, por consecuencia, más difi 
ciles de llevar. Es por esto que el esfuerzo de los clubs debe diri girse pa~ 
ticula rmente sobre los j6venes. 
CAPITULO III 
LA LECCION DE INICIACION AL ATLETISmO 
Generalidades. 
En el estudio sobre la iniciación deportiva, su divi--
sión en grandes períodos distintos, las principales conclusiones que hemos PE 
dido sacar nos conducen a dar unas formas y unos objetivos diferentes a las -
lecciones. Estas son, cualquiera que sea la edad de los alumnos, el medio de 
base del que dis pone el profesor, y tienen que ser adaptadas a las dife rentes 
fases de la iniciación deportiva general. 
FASES 
1ª fase 
2ª fase 
3 ª fase 
Aquí está resumido el cuadro 
CAR~\CTERISTICAS 
Orientación deportiva general 
Trabajo técnico 
Entrenamiento controlado 
TRA BA JO GENERAL PERFECCIO NA MIENTO 
Perfecci onami ento bás ico : 
Conjunto de actividades físicas. 
Perfeccionamiento técnico : 
Global. 
Perfec~ionamiento básico : 
Conjunto de a ctivida des fís icas. 
Perfe ccionami ento t é cnico : 
Iniciación. 
Perfe~bionami ento básico : 
Conjunto de actividades físicas, 
fortalecimiento especial, 
entrenamiento. 
Perfeccionamiento técnico : 
Corrección, adaptación de la 
técnica a l s u jeto. 
Las tres formas pri ncipales sobre las cua les se pre-
senta el aprendizaje de l a tle t is mo son 
a ) Técnica . 
b) Forta l ecimi ento (ge nera l y especial ) . 
e) Entrenamiento. 
A estas tres for mas de traba jo co rrespo nd e n 
lQ. La l e cci ón técnica ( ap rendi za je). 
2Q. La l ección de fort a l ecimiento ( a base de ejercicios educati vos 
especiales y generaies ). 
3Q. La l ecGi Ón de entrenami e nto. 
Sin contar, na t uralmente, l a lección de educaci ón 
física general, que no estudiaremos a quí al detalle. 
CARACTERES GE NERA LES DE LA LECCI ON . 
Cualquiera que sea e l obj eti vo y por cons e cuencia la 
forma que puede tomar una l e cción, de be permane cer sumisa a las grandes di-
rectivas pedagó gi cas que determina n los caracteres general es . 
La l ección de inicia ción al a tletismo, como cualquier 
otra l e cción de educación fí s ica , no debe ser jamás hecha con improvisación 
ni al aza r. Es, al contrario, parte de un programa general . Toda l ección de-
be inscribirse e n este se nti do, estar enla zada con l a anterior y preparar --
para la si gui ente . Es to es posible, a un que la fo r ma sea completamente dife--
rente, porque los l az os que une n las lecciones sucesivas son l az os de fond o 
que r espetan a nte tod o la uni dad de e nseña nza . Así, e n una lección técnica 
de la tercera f ase puede s uceder una l e cción de ejercicios educa tivos espe--
ciales , y és to por va r i as r azones , po r e jemplo l a alternancia del trabajo y 
reposo relativo o l a corrección de un error. 
Es, por otra parte, colectiva; se da a una clase, es 
decir, a un grupo de alumnos. No es pues posible dar a cada uno de estos a-
lumnos una enseñanza especial pe r fectamente adaptada a su temperamento. Pero 
una clase es un todo que posee cualidade s pro pi as, fÍsicas y menta les : hay 
un valor físico de la clase, hay un espíritu de l a clas e . La e nseñanza debe, 
teni endo en cuenta estos dif e r entes factores, adapta rs e a l a medi a de los 
alumnos , pero de ta l manera que los más fu e rtes no s e s i enta n fren ados e n 
s us progresos y que l os más débiles no t e nga n l a i mp r esión de s er a bando nados. 
Es, ante todo, pedagógica, y como t a l, debe t ene r en 
cuenta las grand es l e yes físicas, psicoló gicas y fisioló gicas, a plicándolas 
en l a ma teria a ens eñar. El es queleto y los músculos s on los Órganos esenci~ 
l es del movi mi ento. Antes de a dquirir su f or ma y sus cua lidades definitivas , 
e l ho mbre adulto, sufren durante e l período lla ma do de 11 des a rrollo 11 , la i n--
fluenci a de diversos factore s entre los cua les el movimien to y el ejercicio 
son los principales. Un movimient o inadaptado a l estado del esque leto, al 
sis tema muscul a r, a los s i s t e mas orgánicos, puede de t e r mina r rea cciones físi 
cas y fi s ioló gicas nefastas. Es sufici ente cita r, a título de ejemplo, l as -
de for ma ciones ca us a das por un tra ba jo e xcesivo, los trastornos que a l te r an -
los diversos s i stemas, ca rdio-respiratorio o digestivo, desp ués de un t r a ba -
jo muscular muy intens o. Estas r epe rcus iones son dife rentes s e gún l a eda d y 
l a s cualidades pe rsona les de los s ujetos : t a l ejercicio, e xce l e nte para los 
adultos, será tal vez muy fuerte para un adolescente. Dep e nde n t ambién según 
l a dura ción y l a r epe tición de l e jer cicio. 
Conviene pues dos ifica r con cuida do la inteniida d de l 
e j e rcicio y res pe t a r todas es t a s reglas de t rabajo qu e pr esiden la co mp os i--
ción y l a e j e cución de l a l e cción de educación física. Es t a s r egl as , se pue -
den resumir como s igue 
-Dosifica ción de la l e cción (cu r va gene r a l de l a intensidad). 
- Alte rna ncia en l a pues t a e n a cción de los gr upos mus cula r es . 
- Alternancia en el tiempo de tra ba jo y de r eposo. 
- Tra ba jo s i métrico. 
- Res pe to de los cuida dos elementa l es de hi gi e ne y atención a los 
signos de fatiga. 
En estas observaciones se ha considerado s ólo el aspe c 
to cu antitativo ( su ma de esfuerzos exi gidos) de la l ección. 
La lección comprende otro as pe c t o, as pect o cualitati-
vo se puede llamar, donde realiza su papel fo r mador, educativo. Enrique ce --
las posibilidades motoras del cuerpo humano. Enseña gestos nuevos. Recurre a 
la atención y a la inteli gencia del a lumno. 
La lección debe obedecer también a ciertas reglas. E~ 
tas reglas están basadas en el conocimie nto de las condiciones de todo ap reD 
di zaje. Es necesario que el profesor haya reflexionado sobre estas condicio-
nes pa ra dar a las reglas su máxima eficacia y para que co mp rendiéndolas, 
sea capaz de adaptarlas a los alumnos y a l as circunstancias . 
Ahora vamos a es tudi a r el proceso psico-fisiológico -
de l ap rendi za je de un movimi ento cual qui e r a . Pasaré después al conoci miento 
de las reglas que debe obedecer la enseñanza del ejercicio físico, en parti-
cular en el dominio de la iniciación al atletismo. Habrá ejemplos de modi fi-
caciones que se pueden aportar a es tas re glas en función de la di f icultad 
del e jercicio y de la edad de los alumnos. 
PROCESO PSICO-FISIOLOGICO DEL APRENDIZAJE DE UN MOVI MIENTO. 
Para ap rende r un movimiento es neces a rio 
lQ. Comprender el movimi ento. Opera ción capital cuyo éxito de pend e 
de l a calidad del ejemplo dado y de la actividad del alumno. 
2Q. "Ensayar" el movimiento desp ués del modelo propuesto para l a 
imitación. 
3Q. Repetir el movimi ento para que éste recobre en la ejecución 
personal que se hace, su unidad , su con tinuidad, s u r apidez, 
su facilid ad. La repetición eli mina los frenados y las rigi-
deces que ca racterizan los primeros ensayos y el movimiento 
alcanza la perfección que ca da cuerpo es capaz . 
Comprende r un mov imi e nto es captar s u "melodí a" pro--
pia . Un movi mien to es , en efec to, un to do que t i ene s u i ndi viduali dad y s u -
signif i cado propio , s u estructura . La co mpre nsi 6n es l a percep ci6n de es ta -
es tructura . 
Para es to e l movi mi e nt o de be ser perci bi do pri mero ba 
jo t od os s us a s pe c tos sensi bl es (visua l es, a uditivos ) : des t a ca r se, por e j e~ 
plo, e n un fond o f a vo r able a l a claridad de su " es t ructu raci6n11 ; s er a compa-
ñado, o t ro e j emplo, de s onido s mus ica l es qu e a ce nt úe n l as a rticula ciones. T2 
do s lo s sentidos con tr ibuye n a l a cons t ituci6n de l a pe rcep ci6n or ga nizada. 
El movi mi ento debe s e r d e s p u~ s e xplica do. La explica-
ción ve rbal, que pone de r e li e ve e l s entido del movi mi e nto y sep a ra los dif e 
rent es mome nto s most r a ndo su a rticula ci6n en e l conjunto, ayuda a la compr en 
si6n. Consti tuy e lo qu e s e pued e ll amar un "es quema motor i magina tivo". Es 
ta nto más e ficaz cu a ndo está más cerca de l as pe rce pciones s e ns ibles concre-
tas. 
Las motiv a ci on es ex t e rio r es (d e ord e n utilita rio o e~ 
tético) a yuda n indirecta mente al tra bajo de compr ensi6n des pertando el inte-
rés y fijándose l a atenci6n. 
En el esf ue r zo de co mprensi6n se inicia un principio 
de imitación donde e l a lumno asimila el movimi ento. 
El s egun do momento de l apr endi za je o ens ayo de l movi -
mi e nto es la imitaci6n consciente y voluntaria : es a nte todo un a opera ci6n 
fisioló gica. Se trata, ba jo la influencia de la perce pci6n, de movilizar los 
ciclos motores pre exi s t entes, reagrupándolos y modificándolos. 
El control se efectúa primero por los sentidos exte r-
nos (vista , oído), pero luego interviene la s ensibilidad mus cula r (propioceE 
tiva) interna a l a cu a l es de l e gada poco a poco la r eg ulaci6n del acto. El 
profesor ayuda a esta adapta ci6n interna poniendo, por ejemplo, al alumno 
en una posici6n corr e cta : corrigiéndole por contacto, ac ci6n directa de la 
mano o de un objeto cualquiera, etc ••• En esta fase, de "ensayos y errores", 
va rio s métodos son de j ados a la i nici a tiva individual. 
Aquí intervienen la diversida d de los individuos y de 
su aptitud más o menos grande en crear sín t esis motor as nuevas de l as que de 
penden la duración de l ti empo de l ensayo y el ~xito fin al. 
Al que le sale bien un movi mi e nt o después de una sola 
demos tra ción y a l primer ens ayo, s e dice que está bi en " coordina do•• . 
motiva ci on es de orde n psicológico, e l estímulo, la r e 
compe nsa, a yuda n indirectame nte a quí a e s t e esfuerzo de i mita ción. 
El terce r momento o r epetición está ya i mp licado e n 
el ti empo de ensayo. Pero es ú t il distin guirla teóricamente para insistir en 
l as condi ciones e n las que l a repetición de l os eje rci cios es efica z. Ha s i-
do establecida experi menta l mente (ley de Jost) que ha y un espacio óptimo de 
repeticiones qu e da el mejor rendimiento, el intervalo debe s e r bastante 
grand e . Las r epeticiones a montonadas son inap ropiadas, como la fati ga, oca--
sionan una confusión donde se pi erde es ta co mp rensión que es esenci a l en e l 
aprendi zaje del movimiento. 
Ra ciona l mente he cha , l a r epe tici ón t ien e por efe c t o 
libe r a r a l a lumno de l a subo rdina ción a l modelo exterior. Ha y entonces una 
asimila ción defini t iva de l movimi ento. Están asegurados al dinamis mo de l mo-
vi miento así co mo l a atención y el es fu e rzo. Es entonces cuando s e ad quier e n 
l a velocidad, la s oltura y e l estilo pe r s ona l con los cuales s e rea li za en 
un cu e r po l a es tructura de l mo vi mi ento. 
REGLAS DE Er~ SE ÑANZA DE UN EJERCI CIO FISICD. 
El papel pa rticula r d el pro fesor en el ca mpo de l 
ap rendi za je de un ejercicio físico s e sitúa en los tres momentos esencia l es 
del proceso psico- f isiológico. 
Es t á esquema ti za do e n las r egl as si gui entes 
19. - Pr es en t ar el e j e rcicio de ma nera que suscite e l inte rés de l 
alumno1, cap t a r s u a t e nción, ·ha ci endo na ce r s u entusiasmo. 
- Fa ci lita r l a comprensión de l movi mi en t o con de mos tra ciones 
y e xplica ciones. 
2Q. -Guiar los e ns a yos del al umno y me jorar la ejecuci6n con 
la eliminaci6n de los defectos. 
3Q. -Dosifica r l as r epe ticiones tanto en el tie mpo co mo e n el 
nú mero con vistas a un progreso r~ p ido. 
- mantener el inter ~ s del al umno y cons er va r s u deseo de 
mejorar. 
El pape l del profesor es a nt e todo corre gir los def e c 
tos. Los procedimientos de que di sp one s on numerosos y de una gran diversidad . 
Su sel e cci6n, el momento de su utili zaci6n est~n dic-
tados por la dificultad del e jercicio en relaci6n con las posibilidades del 
alumno. 
Se pueden citar entre estos procedimi entos 
- De mostra ciones suplementarias. 
- La correcci6n verba l : antes de ejecutar el ejercicio, atraer 
la atenci6n del alumno sobre tal o cual fase, sobre tal punto. 
- La correcci6n manual : situar el cuerpo en una posici6n correcta, 
aumentar una resistencia, facilitar un movimiento e incluso 
guiarle. 
- Los ejercicios analíticos que son partes del ejercicio cuyo 
estudio es más facil que el del gesto global. 
Los ejercicios simplificados cuya estructura es la misma que 
la del ejercicio propuesto. Se parecen al ejercicio por la 
forma, el ritmo, el objetivo, pero son m~s f~cilmente com-
prensibles. 
APLICACION DE ESTAS REGLAS A LA ENSE ÑANZA DEL GESTO DE PO RTIVO. 
Para enseñar un gesto deportivo a un grupo de alumnos 
es necesario primero 
Enseñar y explicar el gesto. 
La demostraci6n debe ser de excelente calidad y pre-
sentada bajo diversas for mas. 
a) Enseñar el gesto a velo cidad normal, en las condiciones norma les 
y bajo varios ángulos : por ejemplo, de perfil, de frente y de 
espaldas. 
b) Despu~s a velocidad reducida. El ges to es ejecutado lentamente 
pero respetando su ritmo. Se atrae la atenci6n sobre los puntos 
que se desea destacar (puntos de apoyo, trabajo de un segmento, 
posici6n del cuerpo ••• ). 
e) Se hace de nuevo a velocidad normal. Para completar estas demos 
traciones, se puede emplear fotografías y mejor a ún la proyección 
de películas con posibilidad de parar la i magen y secuencias a 
cámara lenta. Explicaciones concisas, simples y claras acompa-
ñarán a las demostraciones y las a clararán . El profesor utili-
zará términos des pro vistos de abstracciones, imágenes cercanas 
a las percepciones concretas para aclarar la estructura del 
movimiento, sus articulaciones , su encadenamiento, su ritmo 
gen e ral. 
Es preciso luego 
Hacer ejecutar el gesto globalmente. 
La fase inicial de la enseRanza se pro s igue con algu -
nas ejecuciones globales de la "imitaci6n". 
a) Los alumnos acaban de ver un movimiento nuevo : su necesidad de activi-
dad les lleva a imitarlo inmediatamente (durante la demostraci6n misma 
algunos han iniciado el gesto casi inconscientemente). Esto lo he podi-
do comprobar en la práctica al enseñar los ejercicios de- técnica de ca-
rrera. 
b) Siguen permaneciendo inm6viles durante un mo mento; es preciso que se --
muevan (alternancia de reposo y de trabajo). 
e) Los alumnos van a comprender el gesto de manera directa, activa, ~olun­
taria. 
d) El profesor puede así juzgar a sus alumnos. Determina el nivel medio de 
la clase, observa a los más dotados y a los que tienen necesidad de con 
sejos, de correcciones. Observa los errores más notables y los más ge~ 
ralas. 
Después de esta fase preeliminar, se abordará el perÍ.Q 
do crucial de la enseñanza. A pesar de su aptitud acentuada en la imitaci6n,-
pocos a lumnos llegan en el primer ensayo a reproducir fielmente el gesto eje-
cutado delante de ellos. De una manera general, l a ejecución glo ba l es imper-
fecta y los errores son muy diversos. 
Conviene entonces 
mejora r la ejecución global con correcciones pro qresivas del gesto global. 
Es t as cor re cci on es s on f a cilitadas por l a pr á ctica di-
ri gid a del gesto deportivo, por l a re petici ón del movi mi ento co mp l e to. El pro 
fe sor repite sus de most r a ciones, insistiendo de nuevo en el sentido del movi-
miento, describe con algunas explicaciones las f a s es más i mp ortantes, llama -
la atenci6n de los a lumnos en l a ej e cuci6n sobre tal o cua l punto particular. 
Usa aún la acción dir e cta : 
- Re cti f ica ndo un a posici6n (posici6n de sa lida del corredor de ve loci da d) 
-Guiando la ejecuci6n (ejercicios con aparatos). 
- Exagerando ciertas acciones. 
-Facilitando la ejecuci6n del movimiento (palmadas para marcar el ritmo). 
- Ma terializando más netamente la dificultad (marcar en el suelo los apo-
yos de los pies). 
Todos estos procedimientos son valiosos auxiliares del 
método global, que es consid e rado como el más atrayente y el más económico. 
No necesitan dar al método global un alcance general. Incluso es difícilmen-
te utilizable cuando el ejercicio es peligroso, presenta inconvenientes cuan 
do el ejercicio es muy complejo, cuando las primeras ejecuciones están muy 
alejadas del modelo, del movimiento concreto. 
Después de haber obtenido una asimilación conveniente 
de los alumnos con el tra bajo global, se puede utilizar el método analítico. 
Este necesita una descomposición del gesto según sus enlaces naturales en 
elementos que serán objeto de estudios particulares. No se trata de una divl 
si6n arbitraria sino de una disociación inteligente. Los elementos resultan-
tes tendrán una cierta unidad. Serán "todos•• teniendo un carácter y una for-
ma propia (por ejemplo : los tres saltos del triple salto ••• ). 
Estos elementos serán estudiados sucesivamente y si-
guiendo un orden cuidadosamente establecido, comenzando por el más importan-
te. Es, en la mayor parte de los casos, la importancia mecánica de estos ele 
mentas de análisis quien preside la deter minación y la fijación de la escala 
correspondiente de valores; pero esta regla no es absoluta; es a veces pref~ 
rible clasificar, por ejemplo, elementos siguiendo el orden cronol6gico de 
ejecuci6n, o mejor según el grado de intensidad del esfuerzo que requieren. 
Teóricamente, el aprendizaje del gesto podría resumí~ 
se como un aprendizaje fraccionado, analítico : las diversas partes del gesto 
siendo ej e cutadas correctamente, es neces ario reagruparlas para obteber la 
ejecución perfecta busca da. Pero esta conclusión no resiste a la experiment~ 
ci6n. Si en efecto los ejercicios analíticos tienen una acción favorable se-
bre el sistema nervioso general, presentan ciertos inconvenientes : 
- Hacen perder de vista al alumno el objetivo particular del gesto y des-
truyen la visión de conjunto que tenía en las primeras ejecuciones. 
- No desarroll an el sentido del ritmo específico de cada movimiento. 
- No gustan porque tien en una significaci6n muy abs tracta. 
T ambi~n es necesario completa r el m~todo analítico po~ 
medio de l a síntes is de estudio. 
La síntesis de estudio. 
Es un a eje cuci6n global del ges to que no interviene en 
el aprendizaje nada m~s que d esp u~s del es tudio de un elemento de a n~lisis. 
Este eleme nto s iendo conveni entemente ejecutado, se le in t roduce, se le inte-
gra en su sitio exa cto en el gesto co mpleto. 
En e l estudio del tri ple salto, por ejemplo, desp ués -
de l os ejercicios para asimilar el primer s a lto, l a r go y rasante, será ne ces..§_ 
rio ejecutar el s a lto compl e to concentrándose l a atención de los a lu mnos en -
la realización de este pri me r salto. 
Las correcciones del profesor, la a plica ci6n de los 
alumnos tr a tarán par ticula r mente sobre esta parte del gesto, sobre este ele--
mento ya estudiado separadamente. 
Incluso en el aprendi zaje del lanz amiento de j a balina, 
si a l gun a vez se ha estudiado a isladamente el pas o de cruce, l a colo ca ci6n de 
la j a ba lina, el gesto final, es pr e ciso volver al gesto comple to de l anz a r 
con ca rrera des pués de cada es tudio f ragmenta rio. 
El aprendizaje de un gesto deportivo puede resumirse -
fin almente de l a manera sigui ente : 
- Buscar primero dar el s ent i do del ges to co mple to por l a ejecuci6n glo bal 
del movimiento. 
- Mejora r luego la ejecución utilizando 
- El método globa l sólo. 
- El método global combin andole con el método analítico. 
Hay que re marcar además que este aprendizaje no estará 
pr,cticamente jamás t e r minado : subsistirá siemp re detalles a corre gir ya sea 
en la forma, o en el ritmo de ejecuci6n. Esto en cuanto a los factores esen--
ciales. En el dominio del gesto deportivo presenta una importancia particular 
un factor que interviene en la perfecci6n del movimiento : el factor veloci--
dad. Una de las características del gesto de portivo es que su rendimiento de-
pende, en la mayoría de los casos de la velocidad de ejecuci6n. ¿Esta veloci-
dad debe buscarse en los primeros ejercicios?, o al contrario, ¿es preferible 
conseguir primero la correcei6n del gesto?. Una rapidez al comienzo entraña--
ría muchas incorrecciones, una lentitud desvirtuaría el movimiento. Se trata 
de que el profesor encuentre para cada especialidad la velo~idad 6ptima de 
aprendizaje, la que es más apta para favorecer la correcci6n sin modificar la 
forma y el ritmo. 
ADAPTACION PRACTICA DE ESTAS REGLAS GENERALES 
AL GESTO Y A LA EDAD MEDIA DE LOS ALUmNOS 
Adaptaci6n al ejercido. 
Adaptaci6n a las especialidades del atletismo. 
Las especialidades atl~ticas, carreras, saltoa, lanza-
mientos, son de tal diversidad que es difícil hablar con alguna precisi6n de 
enseñanza del atletismo en general. 
Es mejor ha blar de la enseñanza de los gestos ~ natura­
les'' y de los gestos "t~cnicos" para hacernos mejor una idea de la enseñanza 
del atletismo. Para los gestos mixtos es útil guiarse por el predominio técni 
ca o natural del gesto. 
Gestos "naturales". 
Las especialidades de esta categoría son de una asimi-
laci6n global bastante fácil : la mayor parte de los errores son, en las pri-
meras ejecuciones, nada más que detalles de forma o de ritmo (estos detalles 
pueden tener una gran importancia en lo que concierne al rendimiento). 
Se insistirá mayormente en la ejecuci6n del gesto glo-
bal corrigiendo progresivamente la mayor parte de los errores. El estudio ---
fraccionado será raramente utilizado y estará reservado Únicamente a la mejo-
ra de puntos muy particulares. 
Así es que el estudio técnico o el perfeccionamiento 
de la carrera serán hechos 11 corriendo". 
El profesor, durante la carrera, insistirá sucesivamen 
te sobre el buen impulso de las piernas, la posici6n correcta del tronco y -
de la cabeza, el movimiento correcto de los brazos, etc ••• 
No utilizará más que accesoriamente el movi miento an~ 
lítico cuando quiera precisar por ejemplo la colocaci6n del pié, la subida -
de la rodilla, el grado de flexi6n de los brazos. 
Hay que recordar que los gestos es pe ciales de salida 
agrupada en las carreras de velocidad, el paso del testigo e n las carreras 
de relevos no pueden ser asimilados en los gestos na turales y deben ser in-
cluidos en las otras cate gorías. 
Gestos "técnicos". 
Son complejos y mucho más difíciles de aprender. Las 
primeras ejecuciones muestran en efecto, que los alumnos pueden raramente r.§_ 
producir el gesto correctamente. Le comprenden mal, no cap tan el ritmo gene-
ral; no llega n más que a una imi taci6n muy imperfecta. Algunos incluso, en 
el caso del lanzamiento de disco o del salto con pértiga, por e jemplo, efec-
túan numerosos ensayos sin resultados apreciables. Se comprueba a me nudo ---
"una cierta despro po rci6n entre la tarea y e l nivel del sujeto". 
¿ Se puede decir que el ejercicio ha sido abordado 
muy pronto ?. Sin duda se tratarían de ejercicios cuya gama sería bastante 
rica para permitir al profesor escoger los que conviene n mejor a las posibi-
lidades de loa al umnos. Pero e n el deporte, en Atletismo en particular, los 
gestos estrictamente codificados son limitados en número. El profesor, que 
no quiere privarse del atractivo que presentan las actividades deportivas , 
que tiende a aprovechar el deseo de progreso que suscitan, debe presentarlas 
a s us alumnos an tes de que estén co mp l etamente preparados para hacerlas . 
Para el profesor el aprendizaje de estos gestos no es 
un fin en sí, le considera un medi o de educaci6n y adapta su enseRanza en 
consecuencia. 
Respetanrlo s i13m¡ne e l espíritu del m~todo global, bu~ 
cará poner el ges to e n la pr edisposición de los alumnos d~ndoles as! la posi 
bilidad : 
- Por un a parle practicar verd a dera me nte la especialidad. 
- Por otra, prep nrarse de manera atrayente en la ejecución del geéto real. 
Hará ontonces ir1ternevir en el aprendizaje los gestos 
prep e ratorios que pueden ser de finidos : 
11 Gestos simplifi cad os que cor~portan uno o varios elementos del gesto compl_§, 
to y que se asemejan por el obj e tivo (ca rreras, saltos, lanzamientos) por 
la forma y e l ritmo " • 
Exentos de gr<md o " di fi cul tades pueden ser desde el -
principio fácil mente e jecutados. Por otr a pa rte, la r epetición de los gestos 
preparatorios d ~ r6 rá pidamente conci e ncia del gesto real y le facilitará el 
aprendizaje. 
En l a inici a ció n al l a nz ami e nto de disco, por ejemplo, 
después de al guno s ensnyos, se procederá a una simplifica ción y se podrá ej~ 
cutar lanzamie ntos más simples tales como : lanzar andando, trotando con gi-
ro, andando con giro, en el sitio con medio giro, etc ••• Estos ejercicios 
tendrán siempre un punto com6n, al menos, con el gesto real : son gestos del 
lanzamiento de disco; pero serán más fáciles cuando los alumnos est~n menos 
avanzados en su iniciaci6n. 
Te6ricamente, parecería posible determinar tantos ges 
tos preparatorios cuando hay dificultades en e l gesto real y llegar as! gra-
dualmente a la ejecuci6n correcta por la realizaci6n de estos 6nicos gestos 
preparé} torios. 
Pr6ctica mente , so tiene inter~s en abordar el gesto 
real lo más pronto po s ible, tratar de cor reair los errores de ejecución vol-
viendo alguna vez sobre ciertos gestos pr epa ratorios o completando el m~todo 
global con el an a lítico. 
Cualquiera que se a l a especialidad escogida por eJ ~· 
lumno, es necesario que el profesor juzgue los progresos r eali zados, que ten-
ga en cuenta las correcciones a realiza r aún. 
El gesto global, llamado síntesis de estudio, es insu-
ficiente para aclara r al pro feso r, porque su ejecución es un ejercicio de es-
tudio en el curso del cual el alumno tiene puesta toda su atención en la co--
rrección del movimiento y no sobre la efica cia, es decir, en el resultado. Es 
preferible recurrir a una ejecución global de control, que difiere de la sín-
tesis de estudio, y es más semejante al ges to deportivo practicado. 
Cuando se compite no ha y que preocuparse de estudi a r y 
corregir el gesto comenzado; se debe concentrar solamente en el objetivo, en 
el res ultado, l a in f luenci a de l a voluntad debe diri gi r se sobre l a intensidad 
del gesto y no sobre su forma. Durante la ejecución de control, el alumno no 
se preocupará de la perfecta r ealización del gesto, buscará realizar un buen 
resultado. muestra así verdaderamente lo que sabe hacer, todo lo que s abe ha -
cer. El profeeor observa y juzga r ea lmen te la calida d t~cnica y pedagógica de 
su enseñanza. 
Todos los gestos utili zados en el aprendiz aje de una -
especialidad, ya sean globa les , sintéti cos, preparatorios , analíticos, pueden 
ser considerados como ejercicios educati vos técnicos, los 11 educa tivos 11 de es -
t a especialidad. 
Consti tuyen el vocabu l a rio pedagógi co de l cual dispon-
drá e l pr ofesor para sati sfacer las necesidades técnicas propias de cada gru-
po de alumnos, de ca da alumno. 
El número de estos ejercicios no es tá limitado • 
. Ca~a uno adquiere un va l or que es tá en f unción del pa-
pel que l e es o torgado y de l a idea que preside en su ejecución, t a nto en e l 
ánimo de l profes or como en el del al umno. 
Por otra pa rte, sería utópico querer hacer una clasifi 
ca ción estricta, un a progresión rígida de estos _ejercicios . En efecto, el mi2_ 
mo movi mi ento puede ser utilizado en mo mentos diferentes y con fines varia --
bles. 
Adaptaci6n de las reglas a la edad media de los alumnos y a su ambiente. 
Un ejercicio deportivo puede ser difícil, ya sea por 
la intención, la potencia, o por el esfuerzo cardio-respiratorio que requie-
re. No se debe enseñar tal gesto a tal determinada edad ya que el desarrollo 
del organismo impone una selección. 
Sin insistir sobre la necesidad de una adptaci6n del 
esfuerzo a las posibilidades del alumno, es preciso resaltar que desde el C.Q. 
mienzo de la iniciación se posee una s osprendente aptitud para la asimilaci6n 
de coordinaciones nuevas. mientras e¡ue sus facultades intelectuales y sus m..@_ 
dios de expresión no captan con precisión sus sensaciones y su mente no se 
acomoda apenas a las largas explicaciones; el proceso de la enseñanza debe 
ser, pues, modificado en consecuencia. 
En el primer período, el niño aprende más fácilmente 
por medio de la imitación y la misma actividad que por un trabajo de la int..@_ 
ligencia; el profesor debe insistir en las demostraciones y las ejecuciones 
globales y limitar las explicaciones a lo estrictamente necesario, sin entrar 
en el detalle de las causas y de los efe ctos. Podrá utilizar un lenguaje im~ 
ginado, comparaciones al alcance del niño y se esforzará en 11 hacer jugaru la 
iniciación al atletismo. En el se gundo y tercer período, aunque las demostr~ 
ciones mantienen toda su importancia, las explicaciones deben ser más preci-
sas, más completas y hacer resaltar las causas y los efectos de ciertas par-
tes esenciales del gesto. 
El lenguaje debe prescindir de las comparaciones y 
las imágenes pueriles empleadas en el período anterior para tomar una forma 
normal que presenta variaciones según el lugar. Se comprueba, en efecto, que 
no es eficaz utilizar las mismas expresiones en la escuela y en el instituto, 
pero sin embargo, y en todos los casos, el lenguaje deberá ser correcto, el~ 
ro y preciso. 
Esta adaptación de los procedimientos al nivel psico-
lógico, intelectual y al ambiente es muy importante para lograr el ~xito. 
DIFERENTES TIPOS DE LECCIONES. 
Teniendo en cuenta las considera ciones anteriores, es 
decir, los caracteres generales de la lección de iniciación al atletismo, las 
reglas del aprendizaje de los gestos deportivos, etc, se puede ya desarrollar 
la composición de cada tipo de lecciones según la utilización y el lugar en 
el esquema general de la iniciación al atletismo. 
lQ. Plan de la lección técnica (para los tres períodos) 
motivación. 
Calentami ento. 
Demostración. 
Estudio técnico - global simplificado, 
de una especialidad - analítico, 
- sintético {estudio y control) 
Pequeña competición. 
Vuelta a la calma. 
En el primer período de la iniciación, la educación 
técnica, simple globalidad, podrá comprender el estudio sucinto de dos o tres 
especialidades deportivas (atletismo, deportes colectivos, por ejemplo), y 
una aplicación de cada una de ellas {juego-competición). 
A partir del segundo período solamente este tipo de 
lección tomará su verdadero carácter. 
zg. Plan de la lección de fortalecimiento (tercer período) 
Calentamiento. 
Ejercicios educativos especiales y ejercicios generales. 
Recorridos variados o práctica de un deporte complementario. 
Vuelta a l a calma. 
En la enseñanza escolar, la educación física general 
está asegurada por las lecciones de E.F., la lección de fortalecimiento pue-
de ser "especial¡¡, es decir, adaptada para la mejora física y fisiol6gica 
del cuerpo con vistas a la práctica de una especialidad. 
En los clubs será a la vez general y especial, en es-
te sentido debe reemplazar a la E.F. general (raramente practicada) y asegu-
rar la preparación del cuerpo al rendimiento atlético. 
3Q. Plan de la lección de entrenamiento (tercer período) 
Calentamiento. 
Educación técnica. 
Ejercicios educativos especiales y ejercicios generales. 
Práctica de la especialidad. 
Vuelta a la calma. 
Los ejercicios educativos especiales se aplicarán en 
la misma especialida d que la educación técnica para conservar la unid ad de 
la lección. 
La lección de entrenamiento se sitúa en el tercer pe-
ríodo, particularmente, en los clubs, con la lección de fortalecimiento. 
LAS DIFERE NTES PARTES DE LA LECCION. 
A.- La lección técnica. 
motivación. 
Llamar la atención de los a lu mnos es el objetivo principal a alcanzar. 
Es necesario que la clase, después de la motivación, 
tenga deseos de escuchar, de aprender, de ver. La disciplina es una conse-
cuencia directa de esta disposición. 
rne dios Todos los ejercicios que no e xigen una actividad física importante 
y respetan la curva general de intensid ad del trabajo. 
Duración 
0 bjeti VD 
medios 
Alg unas cuestiones adaptadas a l a edad de los a lumnos sobre la 
Últi ma reunión de atletismo, los récords, etc ••• 
2 a 3 minutos . BÚs queda del mejor resultado en el mínimo de tiem-
po, pero siempre principio y fin muy precisos. 
Calen tamiento. 
Puesta a punto orgánica ge neral . Esta debe ser progr es iva . Es pr2 
cis o "calentar" el organi smo sin f a tigarle, en una palabra, prep~ 
r a rle. 
El calentamiento co mprenderá s iempre 
a) Una parte fundamenta l, compuesta por ejercicios de desplaza- . 
miento ( marcha, trote, carreras ). 
b) Una par te vari able, compuesta por ejercicios de intensidad 
media (brazos, piernas y tronco), preparando directamente 
el estudio del gesto, es decir, exigiendo el mismo género 
de coordina ci6n ( ejercicios de familiarizaci6n, gestos na-
turales o preparatorios, ejerci cios generales y especiales). 
modalidades de ejecución.- Durante el calentamiento se tratará de 
- Conservar en el trabajo el carácter dinámico de los gestos de-
portivos : amplitud máxima, ejecución rápida, cambios de ritmo. 
- Regular la alternancia de l trabajo y del reposo relativos ( ma r-
cha, pequeña carrera en rela jación). 
- Conducir el tra bajo en intensidad creciente, a fin de respetar 
la progresión en la curva en el calentamiento (fig. 1). 
CALENTAmi ENTO OPTI MO 
Ti ernpo 
Fi g . 1 
Aparte de todas estas consideraciones de orden externo, es necesario tener 
cuidado con : 
Duraci6n 
- No alar gar de masiado el calentamiento, ya que fatigaría a 
los alumnos y disminuiría su poder de atención. 
- No perder de vista el objetivo a alcanzar 
para un trabajo y no un trabajo". 
"preparación 
- Conservar en el calentamiento 11 el aspecton general de la 
especialida d estudi ada. 
Muy variable, depend e de numerosos factores 
-Grado de entrenamiento (a más entrenamiento menos calentamiento). 
-Eda d de los alumnos (más corto para los jóv enes). 
-Especialida d (más largo si el esfuerzo a realizar es más intenso). 
- Temperatura (más largo con tiempo frío), etc ••• 
Educa ción técnica. 
Objetivo 
rnedios 
Ap r e ndizaje de l a técnica. 
- Corrección de errores . 
- Buscar la soltura y la eficaci a . 
El probl ema del a prendizaje de un gesto es lo que se plantea 
aquí. Ya he mos visto l as mod a lidades de ap lica ci6n del méto-
do global. Se utiliza rán los ej ercicios educativos técnicos 
cuya f or ma y nú mero va riarán, s egún la dificultad técnica 
de l e j e rcicio y l a eda d de los a lu mnos. 
En r esu me n, lo qu e hace f a lta r e cordar 
Técnica simple (especialidad natural). 
l. Ejecuci6n global ••••••••••••••••• Utilizaci6n del gesto global. 
2. Ejecuci6n global Utilizaci6n del gesto global 
con correcciones ................. 
con correcciones. 
3. Correcci6n por medio del trabajo Utilizaci6n de los gestos 
de análisis y de síntesis •••••••• analíticos y sintéticos 
(síntesis de estudio). 
4. Verificaci6n por síntesis 
de control ••••••••••••••••••••·•• Utilizaci6n del gesto global. 
T~cnica compleja (especialidades mixtas o t6cnicas). 
l. Ejecuci6n global ••••••••••••••••• Utilizaci6n del gesto global. 
2. Ejecución global 
y simplificada ••••••••••••••••••• Utilizaci6n de los gestos preparatorios. 
3. Correcci6n por medio del trabajo Utilización de los gestos analíticos 
de análisis y de síntesis •••••••• 
y sintéticos (síntesis de estudio). 
4. Verificaci6n por síntesis 
de control ••••••••••••••••••••••• Utilización del gesto global. 
Este aprendizaje de una técnica compleja puede además 
esquematizarse muy simplemente (fig. 2) : 
• A B C O 
e 
: 'O.·~~: : : : : : : : : : : : : : : : : : : : ·o· ....... ~ ~ ~ [] 
u (¡... ••••••••••• D 
ro H 
~ '~ .. j 1 . . . 
Gesto Gestos preparatorios de Gesto analítico Gesto sint~tico 
global dificultades crecientes 
Fig. 2 NGmero de ~ __ __:.:..::.:=~---7
coordinaciones. 
- Cada rect~ngulo representa el conjunto de las coordinaciones neces a rias 
para la ejecución de los diversos gestos : global , prep a ratorio, analí-
tico o sintético. 
- Su anchura es proporcional al n6 mero de las coordinaciones dif e rentes 
que ne cesita. 
- Su altura es proporcional al grado de perfecci ón del conjunto de las 
coordinaciones. 
- La figura A esquematiza el gesto global tal como debe ser correctamen-
te ejecutado . 
- En la B, se encuentran los diversos gestos preparatorios cuya ejecución 
sucesi va, correcta, nos acerca r~ a la ej e cución del gesto completo. 
- Estos gestos pr e pa ratorios n e c esitan el mismo nú mero de coordinacio nes, 
pero s u grado de perfección es menor (mi sma a nchu ra que el gesto com-
pleto pero alturas diferentes ). 
En la C, los div e rsos gestos a nalíticos. De la mis ~a altu ra , pero de 
a nchura inf e rior a l a del gesto co mpleto , necesitan me nos coordinacio-
n e s, pe ro un mis mo gra do d e pe rfe cción. Su e jecución co mp l e t a r~ e l e s-
t udio de l ges to co mple to f a cilita ndo l a a dquisició n d e coordinacio ne s 
que no habí a podido ha c e r obten e r l a e j e cución de los gestos prepar a -
torios ( pa rte d e l ge s t o gl oba l tra zado ). 
- En l a O, ej e cución global ll a mada '' s Íntesi s d e es tu dio". La s coo r dina -
c i on es s on idéntica s a l as de l ges to c omple to. La e j e cución e s, t eóri-
came nte , se ns i bl e me nte perfecta . 
Dur a ción 
Es e l c e ntro de interés de l a l e cción. Se deber~ e ntonce s r ese rv a rla 
ap roxi madamente la mita d d e l a du ra ción t otal de l a l e cción. 
Competi ci6n. 
Objetivo La co mpetici 6n res po nde, en pri me r lugar, a l deseo del alumno de 
medirse con sus co mpaReros. Pe ro es 6til tambi~n para e l profesor 
porque le pe r mite : 
- Inici a r a los alumnos en competiciones m~s importantes. 
- Ejercer una acción favorable en s u c a r~cter. 
- Introducir en l a l ecci ón un e lemento de dosificación del trabajo 
general (la dificultad de l a compe tición estará en función de la 
intensidad de los esfuerzos ya requeridos al alumno). 
Controlar los resultados de la enseRanz a tanto desde el punto de 
vista técnico co mo desde el punto de vista general (comportamien 
to, conocimiento de l as re glas, etc ••• ). 
Cara cterís ti cas. 
En las pequeRas co mp eticiones al final de la lección, se har~ ejecutar 
- Gestos natura les o preparatorios. 
- Gestos correctamente asimilados. 
Se evitar~ desde las primeras lecciones t~cnicas uti-
lizar el gesto real cuya ejecución es en general muy defectuosa. Es preferi-
ble hacer gestos preparatorios ya estudiados. 
Por lo tanto, cuando los alumnos tengan un conocimieN 
to suficiente o correcto, se introducirá el gesto real en las competiciones. 
Vuelta a la calma. 
Esta parte de la lección está destinada a favorecer 
el retorno general de las grandes funciones a un ritmo normal de trabajo. 
La vuelta a la calma será a base de marchas lentas, en 
relajación y en silencio. Cuando los movimientos respiratorios vuelven a ser 
relativamente lentos, se comenzará a hacer, andando algunos ejercicios respi 
ratorios muy simples. 
Después se pasará a ejercicios respiratorios más am-
plios, más profundos, insistiendo al principio en la espiraci6n, para des--
pués, progresivamente, insistir en la inspiración. 
B.- La lección de fortalecimiento. 
Calentamiento. 
Presenta exactamente las mismas características que 
el calentamie nto de l a lección técnica, teniendo sin embargo, una intensi-
dad más fuerte y una duración más larga. En efecto, los ejercicios siguien 
tes son más intensos, y a veces más peligrosos desde el punto de vista ar-
ticula r y muscular. 
Ejercicios educativos especiales. 
Ya les hemos definido : 11 Preparación neuro-muscular 
y articular con vistas a un mejor rendi mie nto del gesto en una especialidad 
dada". Se les conoce también como ejercicios de aplicaci6n. 
Varias razones pueden ser causa de que el alumno no 
haga correctamente un gesto cualquiera. 
Primero están las ra zo nes de orden psicolÓgico (falta 
de comprensión); lue go las referentes a insuficiencias musculares o articul~ 
res. En esta categoría es tán, más particularmente, la falta de flexibilidad, 
elasticidad, potencia; la r elajación favorece l a comprensión del gesto. 
El papel de los ejercicios educativos, el de los esp~ 
ciales será desarrollar en el alumno todas las cualidades necesarias para la 
ejecución correcta . 
En el primer y segundo período de la iniciaci6n, la 
corr ección de estas defi cienci as será uno de los obj eti vos de la ed ucación 
física general; e n el tercero el profesor introducirá los ejercicios educa 
tivos especiales. 
Son especiales porque se aplican en tal o cual grupo 
muscular o a tal a rticulaci6n precis a; pue d e n ser educativos porque se acer-
can lo más posible, por la forma y el ritmo, a la esp e ci a lidad tra tada. 
Su e s tudio y su práctica hará al a lumno má s apto a la 
vez pa ra pod e r e j ecutar e l ges t o dep ortivo, y en pa rte , pa r a s aber e jecutarlo. 
Estos e j e rcicios pueden ser clasifica dos e n 
- Ejercicios d e fl exibilida d. 
- Ej e rcicio s d e pote ncia. 
- Ej e rci cios d e r e l a j a ci6n. 
Para c o nserva r este doble c a r á c ter, "educa tivo y esp~ 
cial1·, en e stos e j e rci cios, e l profesor y el e ntrena dor debe n t e n e r un c o no-
ci mi e nto profundo d e : 
- La t~cnica d e l g es to d ep o r tivo. 
- Su ané li s i s mus cula r. 
- Los p rincipal es de f e ctos d e sus a lu mnos o a tletas. 
De be dos i f ica r l a e j e c ución d e estos e jercicios e n 
c a ntid a d y ca l i da d; no d e dica r é una l ección únicam e nte p a r a los e j erc i ci os 
de pote ncia, flexi bilida d, o relaja ci6n, s ino qu e c o mbina rá los dif e r e n tes 
tipos de ejercici os da ndo predo minio t a nto a uno co mo a otro, y pe ns a rá 
s i empre ace rca r l a f orma de l e j ercicio con l a de l gesto co ns ide rado. 
La ve locida d, l a inte ns ida d y el ri t mo de ber~n t e nd e r 
r espectivame nte h a ci a e sas mis mas c a r a cterí s t i ca s d e l ges to. Pe ro es t o so n 
ya l as c ondiciones 11 6 p t i mas 11 que no co r r esp on den s i emp r e a l as pos i bi l idades 
de lo s a lu mnos (comien z o d e la p r o g r esi6n, c u a lidad e s mus culares , e t c ••• ) y 
qu e pueden, e n conse cu e n cia, s e r modifica das según l a s exi genci a s de la 
enseña n za . 
Durante la ejecuci6n de estos ejercicios se intercala-
rán ejercicios llamados 11 deriv ados 11 o "complementarios", tanto desde el punto 
de vista fisiolÓ gi co o psicológico. Su utilizaci6n res ponde a una de las prin 
cipales reglas de la práctica de los ejercicios intens os o difÍciles. 
Las lecciones de fortalecimiento pueden ser hechas du-
rante todo el año; sin embargo, se debe insistir en los ejercicios de flexibi 
lidad y potencia durante el invierno y en los ejercicios de flexibilid a d y 
relajación e n l a primavera o e n verano ( período de competiciones ). 
Recorridos variados . 
Se puede me ter e n la l e cción un recorrido vari ado que 
permitirá mejorar el rendimiento y la coordinación general. 
La práctica de ejercicios natura l es en desplazamiento 
desarrolla el instinto del mo vimiento, la noción de l a medida e n el esfuerzo 
y la adaptación a l a dificultad, el dominio del cuerpo, etc. 
La forma del recorrido es muy va riable . Según el perí~ 
do de l año, puede tener el ca rácter de un verdadero recorrido tipo (fin del 
invi e rno), o el del r ealizar un li gero trote (verano). 
c.- La lección de entrenamiento. 
Objetivo : La l e cción de entre nami ento tiene por objeto 
trata r directamente la educa ción técnica y la mejora de l as cuali dades gener~ 
les y espe cia l es co n vistas a l a preparaci6n de la competición. 
Esta lección, ca racterística del tercer perí odo, pre-
senta diferencias sensibles con las demás lecciones. Estas tienen por o bjeti-
vo princi pal, una el ap r endi zaje de l ges to (le cción técnica ) y l a otra el de-
s a r r ollo de l a fle xibilidad y potencia ( lección de f or tale ci mi e nt o). En la 
l e cción de e ntr e nami e nto , es sobre todo 18 práctica del gesto lo que se busca, 
es de cir, una apli cación de los conocimientos técnicos , de las cualidades fí-
sicas, una adap t a ción del or ganismo, de todo e l cuerpo a l a co mpetición, bre-
vemente se puede decir que es una preparación directa para la prueba. Sin em-
bargo, esto no significa que el perfeccionamiento de la técnica y las cua lida 
des físicas sea olvidado. 
El tema central de l a lección comprende tres pa rtes 
- El trabajo técnico. 
- Los ejercicios educativos es peciales y gen e r a les. 
- La práctica del gesto. 
La importa ncia de ca d a parte res pecto a las demá s y el 
ord e n en el que s e e j e cutan los e j e rcici os son variables s e gún l a e s peci a li -
dad estudi a da. 
Así, en la lección de entrenami e nto ~e la c a rrera, los 
e jercicios educativos especi a les d e ben s e r h e chos inme di a t a mente d e s pués del 
calentamiento. En cuanto al estudio técnico, táctico y a la práctica, el pro-
f esor les introducirá según las necesidades del mo mento. 
El problema es dif e rente en l a lección de entrenamien-
to de los lanzamientos. Los ejercicios educa tivos especiales y generales pue-
den venir después del calentamiento, pero la práctica del gesto, combina da --
con el estudio técnico, debe ir acompañada de algunas carreras por la pista a 
velocida d va ri a ble {salidas cortas y carrera continua). Es e l grave error de 
muchos lanzadores que consideran la carrera como una parte s ecund a ria del en-
trenamiento. 
Según la especi a lida d (altura o lon gitud), la lección 
de entrena miento al salto estará relacionada con la lección del lanzamiento o 
con la de la carrera. No obstante, se termin a rá siempre con una carrera a rit 
mo re gular. 
En las lecciones d e entrenamiento el profesor no debe 
perder de vista que s e trata de prepa rar a los alumnos pa r a competiciones --
muy duras pa ra su eda d. Los esfuerzos exi gidos serán medianos, pero en cambio, 
la c a lidad d e ejecución deberá ser el objeto principal. 
más tarde, después del entrenamiento preparatorio para 
las competiciones importantes, se aumentará la intensidad del trabajo, la du-
ración y la frecuencia de las sesiones. Además, estas sesiones perderán su ca 
rácter colectivo porque el entrenamiento será sobre todo individual. " (3) 
(3) LEROV, A. et VIVES, J. "Pédagogie sportive et athlétisme". París. 
Editions Bourrelier. 1.964. 
CAPITULO IV 
I NICIACION A LAS CARRERAS 
Iniciación atl6tica. 
Puede comenz a rse muy pronto. De los 10 a 14 aRos los -
jóvenes ya tienen aptitudes suficientes para dedicarse al atletismo, pero dan 
do una técnica esencial y simple. 
más adelante, (15 a 17 aRos) hay que perfecciona r los 
gestos, pero sin llegar a la super-especializaci6n, en esta edad los chicos -
deben rotar y hacer varias especialidades. 
Es muy importante el control y vigilancia médica. No -
se debe imponer un trabajo muy fuerte. 
A partir de los 18 aRos, ya se pueden exigir mayores -
esfuerzos, pero lo más importante en este período es orientar al atleta hacia 
aquella especialidad por_ la que tenga más condiciones naturales y desarrollár 
selas. 
Atletismo de formación. 
La carrera es la primera, la más simple, la parte fun-
damental de toda la gama atlética. En principio no se necesita una pista esp~ 
cial, es suficiente el bosque o cualquier terreno variado para to ma r QUsto- a 
correr. 
No se tra tará de correr rápido o mucho tiempo, sino so 
lamente de "sentir el placer de correr" a un ritmo medio, suave, andando a ra 
tos para poder emprender la carrera sin fatiga. 
Hay que utilizar mucho l as carreras de relevos en razón 
de la noción de equipo que introducen. 
Los saltos más simples son el salto de longitud y de 
altura. No se nec esita n más de seis u ocho metros de ca rre ra pa ra e l s a lto 
de altura y unos quince para e l de longitud. 
El tri ple sa l to es un ex ce l ente e jercicio de coordi-
na ción, no es peli groso si se practica con poca carre r a . 
El salto con p6rtiga es muy completo y más fácil de 
e nse ña r que lo que nos i maginamos. 
Para todos los saltos ha y que conta r con una zona 
blanda de caída para evita r l esi on es . 
La fÓrmul a más simple es un fo s o de arena. Pa ra los 
saltos de a ltura y con pértiga se pueden utilizar fo sos con bloques de goma 
espuma o colchonetas 11 qui tamiedos 11 • 
Pa ra los lan zamientos se precisa espacio y material. 
El más fácil para practicar es el lanzamie nto de peso. El material no es 
muy costoso y pue de reempl aza rse por ba lones medicin a l es o bolas de hierro 
u otro metal, incluso de goma. 
Si las di me nsion es del terreno lo permiten es posible 
iniciar colectivamen te el lanza miento de jaba lina o de disco con bolas de 
hierro pequeñas. Los principios del martillo pueden enseñarse con ba lones 
medicinales o con simples palos o mazos. 
Gestos básicos. 
Cuatro gestos atl~ticos constituyen lo que podemos 
llama r 11 plataforma para la inici a ción atl~tica", éstos son 
a) Velocidad. 
Dos carreras 
b) Resistencia. 
Un salto En altura (bote). 
Un lanzamiento De peso (fu erza). 
Estos primeros test le enseRan al joven a darss cuenta 
de sus cualidades do minantes y de sus puntos débiles, y enseRa al entrenador 
o al profesor sobre los aspectos que debe insistir para conseguir un desarro-
llo armónico. 
Test de orientación. 
Para or i entar al joven hacia la especialidad para la 
qu e está mejor dotado, hay que conocer sus cualidades, sus debilidades y tra-
tar de a veriguar la futura evolución del a tleta , e l sistema más preciso es la 
utilización de los test que si sa hacen bien nos dan indicaciones muy intere-
santes sobre el potencial atlético de cada individuo. 
Las pruebas - test se deben dirigir hacia la investí~ 
ci6n de las cua lida des fundamentales 
Test de velocidad 
Tests de bote 
Hay que hacerlo sobre distancias cortas, 40 a 60 metros 
con salida en pie. La ve l ocida d es una cu a lidad indis-
pensable para todas las demás pruebas atléticas y par-
ticularmente para los va llistas, saltadores y por 
su puesto, corredores. 
Este t est puede dividirse en tres distintos 
1. Bote vertical : Colocando al joven al lado de una 
pared verticai (graduada en cms.) con el brazo to-
talmente extendido anotando l a a ltura máxima a la 
que llega. 
Después y con una flexión de piernas preparatoria 
el debutante salta a toca r con los dedos de la mano 
lo más alto posible. 
2. Bote horizontal : Con pies juntos, y sin car r era, 
salto al frente. 
3. Bote y coordina ción : Saltar lo más lejos pos ible, 
haciendo tres saltos al frente con la pierna dere-
cha y tres con l a izquierda. 
Tests de fuerza Dan a todos los atletas y m~s particularmente a los lan-
zadores, indica ciones muy importantes. Sirve para el mi~ 
mo, desde el lanzamiento de peso hasta el levantamiento 
de pesas. 
Tests de resistencia 
Los tests de resistencia son simples. Puede servir una 
carrera de 500 m. para los pequeños y 1.000 m. para los 
mayores. 
En r es umen, los tests permiten descubrir las cualida-
des dominantes del joven debutante y con los datos que nos da n no es difícil 
orientar convenientemente al futuro atleta. 
VELOCIDAD Y 8EDIOFONDO. 
Progresión ped agógica. 
Sprint 
El sprint es el principio de l a ca rrera a pié y no 
existe nin guna diferencia entre la prepara ción general de un corr edor de-
butante que vaya a ser velocista, medio fondista o fondista. 
La base de la prep araci ón ge neral es la car r e r a por 
el campo, a ritmos va riados, en l a que el atleta va rí a los períodos de ve-
lo cidad , amplitud, r e l aja ción y cambios de ritmo. 
ese nci al 
La iniciación propi ame nte dicha co mprende una parte 
el aprendizaje de l a r elajación 11 salida puesta en a cciÓn 1'. 
Pies sep a rados, puesta en acción r&pida y suelta con 
ritmo progresivo y evita ndo toda cris pación. 
Las za ncadas natur a les, ni cortas ni alargadas a rti-
fi cialmen te. 
2.- Salida de t a cos 
3.- La ca rrera 
rnedi o fondo 
Tomar como base, para un sujeto de talla media, una 
se pa r a ci6n de 40 cms. entre la línea de salida y el 
pie adelantado as í co mo entre los dos pies. más ta.E. 
de ha y que adaptar a cada uno la salida a lo largo 
de los entren amientos. No hay que perder nunca de 
vista qu e la velocida d de salida no es suficiente. 
La doble impulsi6n (en la que predo mina la pierna 
adelantada) no es m&s que la fuerza inicial de una 
seri e de a poyos o impulsion es rítmicas. 
Lo más importante es que el movimiento sea a la vez 
suelto y potente. No hay que ha cer ninguna conside-
r a ción especial sobre l a res piración ni ningún cál-
culo táctico. 
La oscila ción de br a zos es anteroposterior, compensa 
y equilibra la acción de piernas. 
El estudio del ritmo se efectúa individualmente o por 
grupos, ya sea utilizando una pista polideportiva, campo de hierba o una pi~ 
ta de atletismo. Con estas distancias fijas se le señala al corredor el tiem 
po que debe reali zar en cada tramo. 
Eje mplo 1 : Para un tiempo de 4'en 1.000 m. alrededor 
de la pista. Los corredores deben hacer cada 50 m. en 12", cada lOO m. en 24". 
El profesor hace una señal ca da vez que su cronómetro marca 12", 24", etc. Los 
corredores acomodan su paso a estas señales. 
Ejemplo 2 : Para un tiempo de 3'en 1.000 m. en torno a 
una pista de 400 m. Los corredores deben hacer cada lOO m. en 18", cada 200 m. 
en 36", etc. Se repiten recorridos de 50 - lOO - 150 - 200 m., alternando el 
esfuerzo de carrera con períodos de trote y marcha. 
CARRERAS .DE CAMPO A TRAVES. 
MagnÍfica escuela en plena naturaleza para la educación 
del coraje y la voluntad. La carrera en pleno campo es la base del atletismo 
y representa uno de sus aspectos más sanos. 
En los clubs rurales, donde no suele haber instalacio-
nes apropiadas, pueden sin embargo entrenar a los jóvenes debutantes en esta 
modalidad. 
Numerosos atletas han llegado al atletismo a trav~s de 
las carreras de cross y ahora están en otras especialidades. 
El cross es una escuela de formaci6n por lo que debe 
fomentarse este tipo de entrenamiento entre los jóvenes debutantes. 
De todas las pruebas atléticas, el cross es una de las 
más completas. En el cross el joven se encuentra ante las dificultades reales 
y variadas de la naturaleza, constituye por tanto un ejercicio natural que no 
permite la especializaci6n. 
CALENDARIO PARA JOVENES. 
Cuando se trata de j6venes hay que dosificar las dis-
tancias, el número de competiciones así como la intensidad. 
Fórmula 
A - Dar a conocer este sistema de preparaci6n al mayor número posible de 
jóvenes debutantes. 
B - Vigilar el desarrollo de la temporada para que los efectos sean bene-
ficiosos. 
Las distancias de la competición deben aumentarse progresivamente. 
Estas medidas son indispensables para 
lQ. -Aumentar el número de practicantes. 
2Q. -Asegurar la progresi6n normal, evitando el quemar etapas, el fin es 
llegar a tener campeones seniors en plenitud de sus posibilidades. 
El cross sobre distancias largas es un excelente medio de preparación 
para pruebas de fondo. 
CONTROL DEL ENTRENAMIENTO. 
El entrenador de atletismo y el profesor de educaci6n 
física disponen de un nú mero considerable de tests que les dan el estado de 
fatiga de un atleta : observación del pulso {salida y llegada), tiempo de 
recuperación, control del ritmo ••• La disminución del apetito, la pérdida de 
peso exagerada y rá pida, la f alta de sueño son indicadores de un estado de 
fatiga, pero ~sto sólo se percibe a posteriori, lo cual no es suficiente. Es 
mejor prevenir. 
Como ejemplo 
- Tomar el pulso antes del calentamiento. 
- Tomarlo in mediatamente después del primer esfuerzo. 
- Control constante del pulso una y otra vez y no da r una nueva salida 
hasta que se ha estabilizado el pulso. 
En general esta estabilización se produce hacia las 
120 pulsaciones minuto y antes de los tres minutos despu~s del esfuerzo. Se 
puede considerar que el entrenamiento va bien dosificado si se observan datos 
parecidos a éstos. La estabilización del ritmo cardíaco marca el momento 
ideal para comenzar un nuevo esfuerzo. 
Se observan diferencias de unos a otros atletas, con-
secuencia lógica del diferente grado de entrenamiento. 
Con los debutantes debe fijarse con claridad la zona 
de estabilización para que puedan progresar sin riesgos. 
A pesar de la validez de estos procedimientos, debe 
recirrise a un m~dico deportivo cuando exista alguna duda sobre el estado 
del atleta debutante. 
CARRERAS DE RELEVOS. 
Progresión pedagógica. 
Las carreras de relevos de medias y largas distancias 
no tienen dificultades en razón de la poca velocidad con que el corredor ter-
mina sus recorridos. 
Los relevos cortos exigen por el contrario una puesta 
a punto muy precisa. A éstos vamos a referirnos ahora brevemente. 
l. - Toma del testigo. 
El profesor o entrenador demuestra y da las indicaciones básicas a los 
alumnos que, colocados en columnas, se van pasando el testigo. Dan me-
dia vuelta cuando el testigo está en el primero de la columna y empie-
zan de nuevo. 
También se puede colocar a los alumnos en círculo y pasarse varios 
testigos. Al principio los cambios se hacen desde parado, después 
andando, más tarde corriendo lentamente. 
2. - SinGxonización de velocidades. 
Dos alumnos se colocan en posición de salida y separados uno delante de 
otro por 1'50 m. A una señal del entrenador, corren respetando la sepa-
ración inicial, el cambio se hace después de una carrera de unos lO m. 
3. -Estudio de la salida. 
Un grupo de alumnos se coloca en la pista a unos 30 m. de una línea que 
delimita la zona de cambio. Las referencias de estudio se colocan a 
20 pies de esta línea. Los que van a recibir el testigo toman la posi-
ción clásica de salida del velocista detrás de la línea de cambio. En 
el momento en que los compañeros llegan a la altura de la referencia, -
salen como para una carrera normal rápido y sin preocuparse de sus per-
seguidores. 
4. - Utilización de la zona. 
Los que entregan, lanzados, alcanzan a sus compañeros hacia los 20 m. 
En este momento, los que va n a recibir, coloca n l a mano, con la pal ma 
hacia atrás y abajo y ligerame nte abi erta. Al principio no es necesa-
rio cambiarse el testigo, es suficiente tocarse la mano. Poco a poco, 
la precisión del cambio se mejora, las velocidades de los atletas se 
sincronizan y puede tener lugar la transmisión a plena velocida d hacia 
los 24 m. Ahora ya puede el a tleta debutante conta r menta lme nte sus 
ap oyos y coloca r l a mano en e l momento jus to en que debe hace rs e e l 
cambio. 
s. - Relevos e n curva. 
Después que los atletas se han habituado a los cambios en recta, es 
conveniente entrenar entrando y saliendo de la curva. 
CAR RERAS DE VALLAS. 
Progresión pedagógica 110 m. va llas. 
l. - Paso glo bal. 
Se colocan vari as va llas bajas de l ante de los alumnos formados en 
columna pa ra que éstos l as pase n de una f orma natural, si n nin guna 
preo cupa ción técnica. Des p u~s de pas a r todas l as vallas vuelven a 
colocarse al fina l de l a fila. 
2. - Bases técnicas para el paso . 
El e ntrenador demuestra y explica bre vemente e l mecanismo del paso . 
Hay que insistir s ob re la necesida d de elevar alternati vamen t e las 
piernas , si n que esto e ntrañe una elevación correspondiente del 
centro de gr a vedad (caderas ). La va l l a se pasa, no se salta . 
En el ataque la rodilla se eleva por encima cte l a valla mie ntras la 
otra pi e rna se extiende y aband ona el suelo ele vá ndose l ate r a lmente . 
3. -Ritmo de los apoyos. 
El a lumno se coloca a una distancia que l e permita pas a r l a valla muy 
bajo y con cuatro apoyos de ca rr e r a . Si ~1 ataca con la pierna derecha 
debe coloca r ésta más r e trasada en la salida, para encontrarse en el 
cuarto a poyo sobre la izquierda y así atacar con la derecha. 
La zancada ha de ser amplia. Las rodillas elevadas, los apoyos se hacen 
de planta. 
Se coloca un segundo obstáculo a un a distancia suficie ntemente corta 
para que le permita pasarlo con los cuatro apoyos. 
El n6mero de apoyos que preceden a la primera valla se amplía sucesiva-
mente a 6 y B. El número de va llas se aumenta a 3 y progresivamente se 
van elevando. No debe pensarse todavía en poner las distancias regla-
mentarias de la salida a la primera valla ni entre vallas. Lo que debe 
importar es solamente el ritmo de los apoyos y la velocidad de paso. 
Se debe aprender a pasar las vallas con las dos piernas. Para ello es 
suficiente cambiar los pies en la salida. 
4. - Adaptaci6n a las distancias reglamentarias. 
Cuando el atleta debutante adquiere una soltura suficiente, se van 
situando las vallas a las distancias reglamentarias y el atleta inicia 
los entrenamientos con salida agrupada. 
Los ejercicios de asimilaci6n deben incluirse eligiendo algunos en el 
calentamiento general pero no debe olvidarse el gesto total. 
400 m. vallas.- La adaptaci6n t~cnica del 400 m. vallas es simplementa 
una cuesti6n de automatizaci6n del n6mero de apoyos entre la salida y 
el primer obstáculo (45 m.) y despu~s entre cada uno de ellos (35 m.), · 
el último obst&culo está situado a 40 metros de la llegada. 
CAPITULO V 
EXPERIENCIA PERSONAL 
TESTS ORIE NTATIVOS. 
Cuando me propuse real i zar este trabajo, lo primeno 
que pensé fue tener en cuenta los tests en que me basaría para poder empe-
zar a tener una serie de datos que me orientaran. 
Después de hacer algunas consultas y poner en orden 
mis ideas, me decidí por los siguientes tests orientativos, surgidos a lo 
largo de varios años de ver la forma en que otros entrenadores de atletis-
mo, así como profesores de E.F., trabajaban con la base, es decir, con las 
categorías menores (alevines, infantiles y cadetes). 
El prime r contacto que tuve fue con Angel Tendero, 
entrenador nacional de atletismo y profesor de E.F., cuando llevaba una de 
las parcelas de l a e scuela de atletismo del club Vallehermoso. Esto fue en 
el curso 1.977-78. Los datos pertenecen a los tests de ingreso en esos años. 
También tuve en cuenta el test de aptitud física rea-
lizado por Augusto Pila y colaboradores, igualmente en el curso 1.977-78. 
Del Centro de Promoci6n de Atl e tismo de madrid, del 
que Cantabria dependía, utilicé los tests que se a plicaban en el mismo con 
los alu mnos del ciclo medio de E.G.B. Esto referido al curso 1.9 81-82. 
Otro es la ficha de Eveluaci6n Físico-Deportiva, que 
es una vari a nte de l tes t de aptitud física de Pila, pero a ctuali zado. La ut,! 
lizo con los alumnos del ciclo superior de E.G. B. desd e el curso 1.9 81-82o 
Por 6lti mo, de cir qu e ta mbién me ha servido el test 
incluído en e l Ca rn e t de Entrenami ento de la R.F.E. A. 1.982. 
Ahora haré una breve exposici6n y explicaci6n de cada 
uno de los tests citados anteriormente. 
Escuela Atletismo Vallehermoso 1.977-1.978. 
CI·-II COS 
13-14-15 años 16-17 años 18 años ..... 
50 metros 6"8 - 6"6 611 6 - 6" 4 6 11 4 - 611 2 
Lon gi tud 5m. - 5 '30m. 5'5om. - 5'8om. 6m. - 6 '5o m. 
Pes o(41<g ) 10m.- 14 m. lO m. - 14m. (51< g) 10m.- 12m.(6Kg ) 
1.000 m. 3 '10 11 - 3 '00 11 3'00"- 2'52" 2'55 11 - 2'4811 
2ª marca a los dos meses de entrenamiento. 
Entr enamientos 3 días a la semana . 
50 metros 7 11 8 - 7 11 6 7 11 6 - 7 11 4 7"4 - 7 11 2 
Longitud 3 '80 .- 4m. 4m. - 4 '2om. 4'5Dm.- 4'7om. 
Peso ( 4l<g) 6 m. - 7 m. ?m. - 8 m. 8 m. - 9 m. 
800 me tros· 2'50 11 - 2'42¡¡ 2'45"- 2'3811 2 , 40 11 - 2 '3 4" 
2ª marca a los dos meses de entrenamiento. 
Entrenamientos 3 días a la semana. 
Los días de e ntrena~ientos eran los martes, miércoles 
y jueves. Los viernes se dedicaban a realizar el test con los aspirantes a 
atletas debutantes en esta escuela de atletismo. 
TEST DE APTITUD FISICA (AUGUSTO PILA Y COLABORADORES) 1.977-1.978. 
Este test es v~lido para los alumnos y alumnas 
comprendidos entre los 11 y 17 años. 
Se puede aplicar en dos sesiones seguidas, en las 
fechas señaladas para la 1ª y SQ evaluaciones. Consiste de los siguientes 
ejercicios : 
1.- Fondos de brazos. 
2.- Lanzamiento de peso (5 Kg. para los chicos y 4 Kg. para las chicas). 
3.- 50 metros lisos. 
4.- Abdominales en un minuto. 
5.- Salto vertical. 
6.- 1.000 metros para chicos y 600 metros para chicas. 
En el mes de Febrero de 1.978 hubo una actualizaci6m 
de dicho test. La muestra para llevarla a cabo la hicimos los alumnos del 
4Q Curso (Grupo 11 C11 ) del I.~J.E.F. Los criterios en que se basaba est~n 
recogidos en el estudio titulado : 11 Criterios objetivos para la selecci6n 
de valores deportivos entre los 11- 14 años. Manual de trabajo de los 
encargados de recoger muestras 11 • madrid, Febrero - 1.978. 
La parte fundamental de dicho estudio recogía los 
datos a tener en cuenta para realizar la muestra. 
La primera parte comprendía los aspectos antropom~­
tricos y funcionales. Estos son : 
- Edad. 
- Talla. 
- Peso. 
- Talla sentado. 
- Envergadura. 
- Pulso en reposo. 
- Capacidad vital. 
El test de Ap titud Física se co mponía de los 
si guientes ejercicios 
- Abdominales en un minuto. 
- Fondos de brazos. 
- Carrera de agilidad. 
- Salto vertical. 
- 40 metros lanzados. 
- 800 metros lisos. 
- Flexi6n profunda del cuerpo. 
- Test de Harvard. 
El manua l es taba confeccionado pa r a el aspe cto m~& 
importante del mis mo, es decir, la recogida de datos, que permiti6 poder 
hacer las tablas de selecci6n. También el cuadro orientador de puntuaciones 
del test de Aptitud Física anterior qued6 actualizado. 
TEST CENTRO PRO MOCION ATLETISMO DE MADRID 1.981-1.982. 
Estuve colaborando con dicho Centro, ya desaparecido, 
en las concentraciones que organiz6 en 2amora (Enero-1.981), Valladolid 
(Abril-1. 981), Ponte vedra (Julio-1. 981), Pa lencia (Abril-1.982), como entre-
nador. Fue interesante las experiencias pues recogí datos para este trabajo. 
Aparte de los entrenamientos que s e r ealizaban con los atletas participantes 
e n l as concentraciones, es necesario cita r los reconocimi entos médicos que 
s e hacían a los a tletas as! como los tests físicos. A es tos dos Últimos 
apartados me voy a referir a continuación. 
En cuanto a los reconocimientos médicos hay que decir 
que se componían de lo siguiente 
- Datos personales del atleta. 
- Talla de pie/sentado. 
- Peso. 
- Perímetro torácico: I/E. 
- Perímetro abdominal. 
- Espirometría. 
- Envergadura. 
- Pulso en reposo; 
- Pulso después de 20 flexiones. 
- Pulso al minuto. 
- Indice de Ruffier. 
- Tensión arterial reposo: rnáxima/mínima. 
Todos estos datos estaban recogidos en una ficha 
personal, en la que se podía ir anotando los mismos, haciendo comparaciones 
entre los datos de una concentración a otra, etc ••• 
El test físico se componía de 
- Detam horizontal salto a pies juntos. 
- Velocidad 50 metros lisos. 
- F 1 e xi bi lid a d • 
- Lanzamiento balón medicinal 3 Kg. chicos y 2 Kg. chicas. 
Yo adapt~ este test aplicándole a los alumnos del 
ciclo medio de E.G.B., al principio de cada curso escolar, de la siguiente 
forma 
- Datos personales del alumno. 
- Edad. 
- Talla. 
- Peso. 
- Detam horizontal. 
- Velocida d 30 metros. 
- Flexibilidad. 
- Fondos de brazos sólo a los de 5R de E.G.B. 
De cada curso sacaba la media de todos estos datos, 
as! como los valores máximos y mínimos, siendo de gran utilidad a la hora 
de programar las clases de E.F. y hacer un baremo de puntuaciones. 
FICHA DE EVALUACION FISICO - DEPORTIVA. 
Esta es una va riante, como ya cité, del test de Aptitud 
Física de Augusto Pila, puesta al día. Comprende los siguientes ejercicios : 
1.- Lanzamiento de bal6n medicinal. 
2.- Abdominales en un minuto. 
3.- Salto en profundidad. 
4.- Velocidad 50 metros. 
5.- Resistencia 1.000 m. chicos y 600 m. las chicas. 
6.- Agilidad. 
Este test le vengo aplicando a los alumnos .del ciclo 
superior de E.G.B., haciendo algunas modificaciones. Estas son : 
-Velocidad 40 metros (pista polideportiva). 
- Resistencia 1.000 m. chicos y 800 m. chicas. 
Al igual que con los alumnos del ciclo medio, con los 
del ciclo superior hago al principio de cada curso lo mismo, es decir, saco 
la media de cada prueba del test junto con los valores máximos y mínimos, 
utilizando estos datos para programar las clases de Educación Física y hacer 
un baremo de puntuaciones; también me sirven para ver como están físicamente 
al comienzo del curso. 
La Ficha de Evaluación Físico - Deportiva la estoy 
usando con los alumnos y alumnas del Colegio PÚblico marina de Cudeyo, sito 
en el pueblo de Rubayo, perteneciente al Ayuntamiento de Marina de Cudeyo, 
donde imparto clases de Educación Física, desde el curso 1.980-81. 
TEST CARNET DE ENTRENA MIENTO R.F.E.A. - 1.982. 
Voy a enumerar y explicar brevemente las pru e bas de 
que se compone este test, acompaRado de la valoración del mismo. 
Dichas pruebas son 
- Velocidad 
Fórmula 
- Detente 
Salida de pie, desde los 60 metros. Tomas del parcial de 
30 metros y del 60 final. 
T.60 - T.30 Tiempo lOO m. = ------~3~------ = X 4 más T.60 
Salto vertical con pies juntos: diferencia en centímetros 
entre los brazos extendidos de pie y con salto. 
- Resistencia Aeróbica Harvesteros. En un es calón de 50 centímetros 
de al tura subir 5 minutos a 2 tie mp os por 
segundo. 
(Tomas : O a 15 segundos más 60 a 75 segundos 
más 120 a 135 segundos : Sumar las tres ). 
- Resistencia Anaeróbica Máximo n6mero de saltos (flexió n completa de 
pi ernas y despegar del s uelo ex t endi é ndolas). 
- Fuerza Semi - squat o media sentadilla (909 fle xión de piernas) 
máxima ca rga. 
- Flexibilidad Pies separados anchura de hombros, inclina rse, meter 
los brazos entre las piernas y buscar el suelo lo más 
atrás posible (diferencia en centíme tros entre el taló n 
y el punto alcanzado). 
Nota Los test especificados se valoran seg6n los baremos de quien 
los utiliza. 
VA LORA CID N mASCULINA/FEMENINA 
VELOCIDAD DETENTE RS.AEROB. RS.ANAERO. FUERZk FLEXI BIL. 
90 
80 
70 
60 
50 
40 
30 
20 
lO 
TEST UTILIZADOS PROGRESION. 
Al principio, cuando empecé a trabajar con atletas 
debutantes en atletismo, les hac!a el test de Aptitud Física de Pila y 
colaboradores. Anotaba los datos siguientes : 
- Nombre y apellidos. 
- Edad y año de nacimiento. 
- Peso. 
- Envergadura. 
- Capacidad Vital. 
- Pulso en reposo. 
- Detente vertical. 
- Lanzamiento de peso: Kg. seg6n edad y sexo. 
- Fondos. 
- Velocid ad: 50 metros. 
- Resistencia: 1.000 m. chicos y 600 las chicas. 
- Abdominales en un minuto. 
Este test empec~ a aplicarlo en Abril de 1.980. Saqué 
en conclusión que perdía demasiado tiempo haciendo las pruebas del test y --
actualmente uso la Ficha de Evaluación Físico-Deportiva, qu e es una renova--
ción del anterior, con los alumnos del ciclo su perior de E.G.B. como ya he -
citado antes. La pérdida de tiempo va implicada a los posibles atletas que -
querían entrenar conmigo. Para entendernos, me refiero a l os debutantes "fu-
turos atletas" de algún club de atletismo. 
Otra causa fue la irregularidad con que asistían a --
los entrenamientos. Incluso para realizar las pruebas del test. As! que deci 
d! prestar atenci6n a los constantes. Puede servir como dato revelador que -
de los que hicieron el test en Abril y meses posteriore~ de 1.980, siguen --
s6lo dos atletas en activo. 
Con el transcurrir del tiempo he ido perfeccionando -
el test de ingreso para los debutantes. Actualmente les hago estas prueba5 
meyores: 15 años en adelante. 
-50 metros (2 repeticiones con 5'o 6'de recuperación). 
- Salto de longitud: tres intentos, anotando el mejor. 
- 300 metros. 
Lanzamiento de peso: tres intentos, anotando el mejor. 
- 1.000 m. chicos y 800 para las chicas. 
menores: de lO a 14 años. 
- 50 metros. 
- Salto de longitud: tres intentos. 
- Lanzamiento de peso: tres intentos. 
- 600 m. chicos y 500 para chicas. 
Los que pasan estas pruebas satisfactoriamente les -
envío al Centro Regional de medicina Deportiva, para que hagan el correspo.!l 
diente reconocimiento médico. Si pasado ~ste no hay ninguna anormalidad de-
tectada, ya pu eden entrenar con normalidad para su prueba atlética. 
MODELO DE FICHA MEDICO -DEPORTIVA. 
A PE LLI DO S : 
FECHA DE NACIMIENTO 
PROFESION 
DEPORTE 
PADRE O TUTOR 
RESIDENCIA : 
DOIYII CI LID : 
Talla en pie 
Peso •••••••••••• 
Inspiraci6n ••••• 
Espiraci6n •••••• 
Pulsac. Reposo •• 
O. de 30 flex •••• 
Al minuto ••••••• 
Apnea ••••••••••• 
Tensi6n 
En reposo ••••••• 
O. de 30 flex •••• 
Al minuto ••••••• 
TEORI CO 
ESP I ROMETRIA 
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES : 
NOMBRE : 
NATURAL DE 
TE LE FONO 
RECONOCIMIENTO MEDICO. 
El modelo de ficha adjunto es la que utiliza el Centro 
Regional de Medicina De portiva de Cantabria. Con los datos de esta ficha apll 
ca los siguientes estudios comparativos : 
lQ. A nivel personal con cada atleta. 
2Q. Entre los atletas con la misma edad. 
3Q. Miro las diferencias habidas respecto a la temporada anterior. 
Tengo en cuenta, sobre todo, las pulsaciones y la ten-
si6n arterial de la prueba de esfuerzo y los datos de la prueba de espirome -
tría. 
" Indica de Ruffier. 
30 flexiones de piernas en 45". 
NQ de pulsaciones al terminar la prueba durante 15" : 
P reposo. 
p' después de las 30 flexiones. 
P" Un minuto despu~s de terminar las flexiones. 
Indica Ruffier P ,._ P ',._ P"- 200 
10 
Baremo 
- de 1 muy Bueno. 
1 a 5 BuenGl. 
5 a 10 mediamJ. 
lO a 15 ' Deficiente. 
4- de 15 malo. 
TENSIDN ARTERIAL. 
«Normalmente, seg6n los expertos, la máxima es poniendo 
un 1 a la edad. La mínima es la mitad de la máxima más uno. La mínima lo nor-
mal es tener menos de 9 cms. de Hg. 
Cuando la mínima y la máxima están próximas, el atleta 
está mal entrenado. Si está entrenado la mínima tiene que tener los mismos 
valores que al principio del esfuerzo : la mínima no se modifica o baja. · 
Si la máxima baja durante un esfuerzo, o se marea, es¡ 
debido a que el atleta no está bien entrenado.« (4) 
ESPIROftlETRIA. 
Las tablas siguientes están sacadas de las que vienen 
en el espirómetro de turbina marca D.R.P. de patente alemana. Los valores 
están reflejados en centilitros. 
EDAD H. IYl . TALLA H. m. 
-
- --
3 
- 4 500 500 150 2.350 2.200 
5 
- 6 900 900 155 2.600 2.400 
7 
- 9 1.400 1.400 160 2.900 2.600 
' 
lO 1.650 1.500 165 3.200 2.800 
11 1.800 1.600 170 3.500 3.000 
12 1.900 1.750 175 3.800 3.300 
13 2.050 1.900 180 4.100 3.900 
14 2.300 2.100 
15 2.400 2.20.0 
16 2.500 2.250 
17 2.700 2.350 
18 3 .ooo 2.400 
JOVENES ADULTOS 
(4) GDNZALEZ RUANO, E. "Apuntes de Valoración de la Condición Biológica«. 
I.N.E.F. Madrid. Curso 1.977-78. 
Ejemplos personales de reconocimientos médicos. 
El haber escogido a estos dos atletas, aún en activo,-
no es fruto de la casualidad, sino que es debido a que ambos son los únicos -
que siguen practicando atletismo desde mis comienzos como entrenador, citados 
anteriormente en el apartado titulado : "Test utilizados : progresi6nu. 
En las páginas siguientes están reflejados los datos -
de los reconocimientos médicos que se hicieron en el Centro Regional de Medi-
cina Deportiva de Cantabria, durante los años 1.980, 1.982 y 1.983. El no ha-
ber pasado reconocimiento en 1.981 fué a causa de que como el primero lo pasa 
ron a finales de Junio de 1.980, les tocaba pasar el siguiente en Junio de --
1.981. En esta época estaban con exámenes finales en la escuela. Luego se fu~ 
ron de vacaciones con sus familias, por este motivo la laguna habida en 1.981. 
A pesar de ésto, ambos sirven como ejemplos para ver -
el posible progreso y el seguimiento a lo largo de varios años de prá~tica --
atlética. 
Según mi opinión, basada en los datos que dispongo, la 
chica puede ser una posible "futura11 fondista y el chico, un posible ;; futuro" 
velocista y saltador de longitud. 
Por Último, quiero expresar mi agradecimiento a los m1 
dicos componentes de la plantilla del Centro Regional de Medicina Deportiva -
de Cantabria, el haberme facilitado los datos necesarios de su archivo para -
poderlos reflejar en este modesto trabajo de investigaci6n. 
APELLIDOS : Ruiz Alonso 
FECHA DE NACIMIENTO : 31 - 7 - 1.973 
PROFESION Estudiante E.G.B. 
DEPORTE Atletismo 
Padre 6 Tutor : José Manuel 
RESIDENCIA : Santander 
DOMICILIO : Canda Landáburu, 19 - zg O 
Talla en pie .... 1'15 m. 
Peso • • • • • • • • • • • • 24 Kgs. 
Inspiraci6n • • • • • 69 cms. 
Espirad6n • • • • • • 63 cms. 
Pulsac. Reposo • • 85 p/m 
D. de 30 flex •••• 
Al minuto ••••••• 
Apnea • • • • • • • • • • • 15" 
Tensi6n Max. 
En reposo ....... 11 
D. de 30 flex •••• 
Al minuto ••••••• 
4' 40% D 
6 
ESPIROOlETRIA 
TEORICO 
c.v. : 1 'ooo 1. 1 '500 l. 
NOI\18RE : Beatri z 
NATURAL DE : Santander 
TELEFONO t 33 - 01 - 18 
JUNIO - l. 9 80 
L. de Tiffeneau : 66% 5. Deficiente 
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES : 
T. Centro : 
Apnea 4 53% 
Tiffeneau 5 
9 
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APELLIDOS : Ruiz· Alonso 
FECHA DE NACII'IliENTO : 31 - 7 - 1.973 
PROFESION :Estudiante E.G.B. 
DEPORTE : Atletismo 
Padre 6 Tutor : José Manuel 
RESIDENCIA : Santander 
DOI'IllCILIO : Canda Landáburu, 19 - 2Q O 
Talla en pie 1'27 m. 
Peso • • • • • • • • • • • • 29 '5 Kgs. 
Inspiración .. .. • 69 cms. 
Espiración • • • • • • 64 cms. 
Pulsa e. Re pos o • • 80 p/ m 
O. de 30 flex •••• 
A 1 minuto ••••••• 
Apnea • • • • • • • • • • • 20" 
Tensi6n 
En reposo 
o. de 30 flex •••• 
Al minuto ••••••• 
9 
Min. 
6 
ESPIRDnlETRIA 
TEORICO 
1 '500 l. 
CONCLUSIONES Y RECOI'IlENDACIONES : 
2'000 l. 
NOnl BRE : Beatriz 
NA TURAL DE : Santander 
TELEFONO ~ 33 - 01 - 18 
OCTUBRE - 1.982 
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APELLIDOS : Ruiz Alonso 
fECHA DE NACIMIENTO : 31 - 7 - 1.973 
PROFESION :Estudiante E.G.B. 
DEPORTE Atletismo 
Padre 6 Tutor : José Manuel 
RESIDENCIA : Santander 
DOMICILIO : Canda Landáburu, 19 - 2º O 
Talla en pie .... 1 '32 m. 
Peso ............ 32 Kgm. 
Inspiraci6n . . . . . 73 cms • 
Espiraci6n ...... 63 cms. 
Pulsac. Rapos o .. 68 p/m 
o. de 30 flex •••• lOO p/m 
Al minuto ....... 70 p/m 
Apnea ........... 20" 
Tensi6n max, Min. 
En reposo ....... 9 6 
o. de 30 flex •••• 15 5 
Al minuto ....... 9 6 
ESPIROmETRIA 
TEDRICO 
2'000 l. 
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES : 
REAL 
2'200 l. 
NOnlBRE : Beatri ~ 
NATURAL DE :Sabtander 
TELEFONO ~ 33 - 01 - 18 
OCTUBRE 
-
1.983 
I. de Ruffier : 3'8 (Bueno) 
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APELL I DOS ' González carrera 
FECHA DE NACIMIE NTO : 25 - 3 - 1.971 
PROFESION Estudiande E.G.B. 
DEPORTE Atle t ismo 
Padre 6 Tutor : Miguel 
~ESIDENCIA : Sa ntan der 
DOMICILIO : La Albericia 
Talla en pie 1 ' 27 m. 
Peso .... ........ 28 Kgs. 
Inspiraci6n . . . . . 74 cms • 
Es pira ci6n ...... 68 cms. 
Puls ac. Re pos o .. 75 p/ m 
o. de 30 fl ox • • •• 
Al mi nu to ....... 
Apnea ........... 20¡¡ 
-
Tensi6n 
En repos o ....... l O 
o. de 30 flex •••• 
Al min uto ••••••• 
4 ' 40% 
6 
o 
ESPIRO nlE TRIA 
TEORICO 
c. v. 1 ' 500 l. 
L. de Tiffeneau : 75% 
CO NCLUSIO NES V RECOME NDACI ON ES : 
T. Centro 
Apnea 4 
Ti ffe neau :_7_ 
11 
57 '5% 
2 '0 0 0 l. 
7 . Normal 
NOMBR E : Juan Carlos 95 
~JATURAL DE : Santander 
TELEFONO :. 37 - 35 - 60 
JUNI O - 1.980 
APELLIDOS : González Carrera 
FECHA DE NACIMIENTO : 25 - 3 - 1.971 
PROFESION :Estudiante E.G.B. 
DEPORTE Atletismo 
Padre ó Tutor : Miguel 
RESIDENCIA : Santander 
DOMICILIO : La Albericia 
Talla en pie 1 '34 m. 
Peso ............ 32 Kgs. 
Inspiración . . . . . 74 cms • 
Espiración . . . . . . 68 cms • 
Pulsee. Reposo .. 82 p/m 
o. de 30 flsx •••• 98 p/m 
Al minuto ....... 82 p/m 
Apnea ........... 3011 
Tensión max, 
En reposo ....... 9 
o. de 30 flex •••• 11 
Al minuto ....... lO 
Min. 
5 
4 
6 
ESPiflOnl E TIIII\ 
TEORICO 
NOMBRE : Juan Carlos 
NA TURAL DE : Santander 
TELEFONO : 33 - 69 - 27 
OCTUBRE - 1.982 
I. de Ruffier .: 6'2 (Mediano) 
1 '300 l. 1 '900 l. 
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES : 
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APELLIDOS : González carrera 
FECHA DE NACIMIENTO : 25 - 3 - 1.971 
PROFESION Estudi.nte E.G.B. 
DEPORTE Atletismo 
Padre 6 Tutor : Miguel 
RESIDENCIA : Santander 
DOMICILIO : La Albericia 
Talla en pie 1 '38 m. 
Peso ............ 3'A Kgs. 
Ins piraci6n . . . . . 75 cms • 
Espiraci6n . . . . . . 69 cms • 
Pulsee. Reposo .. 70 p/m 
o. de 30 f lex •••• 128 p/m 
Al minuto ....... 88 p/m 
Apnea ........... 38" 
Tensi6n Max, 
En reposo ....... 11'5 
o. de 30 flex ••• ·• 14 
Al minuto ....... 12 
Min. 
7 
6 
7 
ESPIROmETRIA 
TEORICO 
2'500 l. 
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES : 
REAL 
3 '000 l. 
NOMBRE : Juan Carlos 97 
~JA TURA L DE : Santander 
TELEFONO : 33 - 69 - 27 
OCTUBRE - 1.983 
1. de Ruffier 8'6 (mediano) 
ENTRENAMIENTOS. 
La frecuencia a los entrenamientos depende de la edad 
de los debutantes y de la época del año. Al principio entrenan tres días a ~ 
la semana, que normalmente suelen ser los martes, miércoles y jueves. Cuando 
ha pasado cierto tiempo, entrenan los mismos días, y si es invierno, algunos 
debutantes los domingos entrenan también. Los demás días descansan. Para los 
que llevan cierto tiempo dedican los fines de semana para competir en pista 
o en cross. En primavera y verano siguen entrenando los mismos días. Los fi~ 
des de semana se dedican a las competiciones en pista para su categoría. Los 
demás días descanso. 
Los mayores al principio entrenan cuatro días a la s~ 
mana y más adelante uno o dos días más. En invierno entrenan todos los días, 
excepto los sábados, que descansan. Los domingos están dedicados a entrenar 
en la Naturaleza (costa, playa, bosque, etc .) o bien a carre ras de cross o~ 
competiciones e n pista, según la especialidad de cada uno. Los sábados se -~ 
descansa o se compite en pruebas de control en pista, cuando las hay. En pri_ 
ma vera se entrena de lunes a viernes y los fines de sema na tienen desca nso o 
compiten en pruebas de su especialidad. En ve rano entrenan de lunes a jueves, 
los viernes descanso y los fines de sema na competición. 
El período de transición suele durar un mes. Los meno~ 
res descansan todo el mes . Normalmente suele ser el mes de Septiembre, coincl 
diendo con el co mienzo del curso es colar. Los ma yores descansan totalme nte ~­
los quince primeros días y luego empiezan a entrenar muy suavemente tres días 
alternos a la semana los otros quin ce días. Para éstos suele ser también e l ~ 
mes de Septiembre o a partir de la segunda semana de l mismo el pe río do de 
transi ción, depe ndiendo de cua ndo finalice l a t e mpora da de competiciones. 
Todos, al principio de los entrenamientos , pasan el r~ 
conocimiento médico a nu al. Norma lmente es dedi cado el mes de Octubre para es -
tos menesteres. Es condición indis pensable el reconocimiento médico para emp~ 
zar a e ntr enar o seguir entrenando. 
Entrenamientos en pista temporada 1.982 - 1.983. 
Voy a exponer los entrenamientos que hicieron durante 
la mencionada temporada atlética los atletas encuadrados en las categorías 
de alevines hombres (10 - 11 aRos), e infantiles mujeres (11- 12 aRos). Los 
entrenamientos, salvo algunas excepciones, fueron realizados en las pistas 
de tartán y alrededores del Complejo Deportivo municipal de La Albericia, en 
Santander. Los hechos en la Naturaleza tuvieron como escenarios los pinares 
de li encres, Faro de Cabo Mayor (costa), finca de mataleRas y playas del 
Sardinero, alternativamente. 
Pueden servir como ejemplo representativo para ver la 
metodología empleada y la pro gr esi6n a lo largo de la temporada. 
Octubre - Noviembre 1.982 
M - 3 Kms. c.c. Ejercicios de carrera. 1 2 Kms. c.c. Ejercicios de carrera. 
X- 2 Kms. c.c. Soltura • . 1 1 Km. c.c. Soltura. 
J - 3 Kms. c.c. Gi mnasia. 1 2 Kms. C.Co Gimnasia. 
o - zo'cos ta. 1 15'Costa. 
1 3 SE MA NAS 1 1 UNA SE MA NA 1 
m - 4 Kms. c.c. Ejercicios de carrera. 1 3 Kms. c.c. Ejercicios de carrera. 
X - 3 Kms. c.c. Soltura. 1 2 Kms. c.c. Soltura. 
J - 4 Kms. c.c. Gimnasia. 1 3 Kms. c.c. Gimnasia. 
O - 25'Costa. 1 20'Costa. 
1 3 SE MANAS 1 1 UNA SE MANA 1 
Diciembre - 1.982 : 
M - 20'c.c. Ejercicios de carrera. Progresivos: 6 x 80 m. en hierba. 
X - lS'Fartlek. Soltura. 
J - 20'c.c. Velocidad: 3 x 30 m. y 2 x 40 m. Gimnasia. 
D - Cross 6 LO'Costa y complementos. 
Enero - 1.983 
M - zs'c.c. Ejercicios de carrera. Progresivos: 8 x 80 m. en hierba. 
X - 20'Fartlek. Soltura. 
J - 25'c.c. Velocidad: ~ x 40 m. y 3 x 30 m. Gimnasia. 
D - Cross 6 L5'Costa y complementos. 
Febrero - 1.983 
M - LO'c.c. Ejercicios de carrera. 
X - lS'Fartlek. Soltura. 
J - LO'c.c. Velocidad: 3 x 30 m. más 3 x 40 m. 
Marzo - Abril 1.983 
M - 20'c.c. Ejercicios de carrera. Progresivos: 4 x 50 m. en pista. 
X - lS'c.c. Velocidad: 4 x 50 m. Soltura. 
J - 20'C.C. Gimnasia. 
Mayo - 1.983 
M - 15'c.c. Ejercicios de . carrera. Prueba distinta. 
X- Calentamiento: lO'trote. 4 x 120m. R.: 8'o Soltura. 
J- 15'C.C. Velocidad: 5 x 40 m. R.: S'. Gimnasia. 
Junio - l. 9 83 
M - l5'c.c. Ejercicios de carrera: Skiping, ¿g de triple, skiping salto, 
batidas, brazos. 3 progresivos de 50 m. estilo carrera. Otra prueba. 
X- 3 x 150m.; R.: 8'- 10'; 50 m. fuerte- 50 m. suave- 50 m. fuerte·. 
Soltura. 
J- 15'c.c. Velocid ad: L x 50 m. m~s 3 x 40 m.;R.: 6'- 5'. Gimnasia. 
Julio - Agosto 1.983 
M - 15'trote y gimnasia . T~cnica de carrera. Relevos. 
X - 4 x lOO m. pro gresivos en pista. R.: 6'- 8'. Soltura. 
J - 15'trote. Velocid ad : 3 x 30 m. m~s L x 40 m. m~s 1 x 50 m. R.: amplia. 
Septiembre - 1.983 
TRANSICION. DESCANSO TOTAL. 
Sugerencias sobre una metodología a seguir. 
Unidad de Atletismo curso 1.983 - 1.984 • 
Las leccion es que expongo ahora fueron hechas con los 
a lumno s de l ciclo superior de E.G. B. del Colegio P6blico mari na de Cudeyo, en 
Rubayo, Ca ntabria, durante el curso escolar mencionado. 
Normalmente, l a unid ad de Atletismo va incluida despu~s 
de r ea lizar el Test de Apti tud Física, en el primer trimestre del curso, durante 
los meses de Noviembre y Diciembre. 
Las clases dadas tenía n una duración teórica de una hora, 
50 minutos en la pr~ctica, cad a curso y a la semana. 
me voy a referir a l a pa rte principal de cada l e cción. 
1ª lección de Atletismo Carrera continua y entrenamientos en la 
Naturaleza. 
2ª 11 " " T~cnica de carrera (ejercicios de asimilación). 
3ª " JI 11 Carrera de velocidad. Salida alta. 
4ª " · 11 
,, Carrera de velocidad. Sa lida baja. 
Sª JI ¡¡ 11 Competición . velocida d 30 m • (pista polideporti va) . 
y relevos por clubs (alrededor campo voleibol). 
6ª " " " Iniciación s a lto de altura estilo Fosbury. 
7ª 11 11 11 Perfeccionami en to estilo Fosbury • 
8ª " " 11 Competí ción s a lto de altura. 
Cada lección se divide en las siguientes partes : 
- Calentamiento 5 6 6 minutos. 
- Ej e rcicios de gimnasia lO 6 12 minutos. 
- Parte principal 25 - 30 minutos. 
- Juegos - competici ón S minutos. 
- Vuelta a la calma 5 minutos. 
AOLD. 
L. Bm. 
50 m. 
Abdm. 
S. Prf. 
1.000 
T. puntos 
N. media 
<.o 
<t: 
u 
-
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cr 
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TEST DE APTITUD FISICA 
6 .0 N 1 V EL 7.0 N 1 V EL 8 ° NIVEL 
Res. Pto. Res. 1 Pto. Res. Pio. Fes. Pto. res. Pto. Res. Pto. 
-¡-
1 1 
-
1 
t- 1 1 l 1 ' 
1 
1 ¡ ¡ ! 1 t 
¡ 
1 
1 
+-H- 1 1 1 1 1 ! 1 i 1 ¡ 1 ! l i 1 i ' 1 ¡ 1 
1 ! 
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1 
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1 
1 
1 
1 1 1 1 
1 
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C'") ¡ N - o 
-
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GTt'j·wnia·münlo de dl:t-ntMuú-t 
Centro de Promoción y Práctica Deportiva 
eee 
COLEGIO NACIONAL 
FICHA DE EVALUACION FISICO- DEPORTIVA 
Nombre _____ _ 
Dirección ___ _________ ______ Teléf. ·-· ----
Fecha de nacimiento ............................................... - ......................................................... Años --······--·--
6.0 7.0 B.o 
-
Talla 
Peso 
C. Vital 
P. reposo 
P. recup. 
RESUMEN DE EVALUAC!ON 
2 a N. Med. Recnp. Actitud 
1 o 
-- - ---- - --- ------1------ - - 1 
3 o 
Hiv. Firma del padre: 
1 o 
··-············ ........... ·-·-·-·---·-·--·- ·---
---
Total puntos 
Nota media 
Total puntos 
Nota media 
TEST DE 
s.• NIVEL 7.' NIVEL 
Res. Ptos. Res. Ptos. 
1 
- --
TEST DE ......... ............. ................. .. ........................ . 
s.• NIVEL 7_ 0 NIVEL 
-
1 1 
Res. 
1 
Ptos . Res. 1 Ptos . 
i 
! 
- - - 1 
i 
1 
1 
-1 1 -
1 
---· 
i 
1 
1 ' 
1 1 1 
8. 0 NIVEL 
---- - - ---
1 Ptos . Res . 
1 
1 
-
1 
1 
s·· NIVEL 
- -
1 
Res. 1 Ptos. ! 
1 
-----
-- --·--
-----
·-- --·---
1 
1 
Tota l puntos 
Nota medi a 
TEST DE 
. a. o NIVEL 
Res . Ptos 
7.• NIVEL 
Res . 
1 
Ptos. 
-
- - --
----
1 
1 
1 
HISTORIAL DEPORTIVO 
Niv . Competición 
J. O 
-
2.0 
r l O 
0. 
¡;l . o NIVEL 
Res 
1 
Ptos . 
1 
--- - --
---
Lug. 
--
- -1-
--
- -
1 ¡-
--
--
--
CONCLUSIO NES 
Como punto final de este estudio nos queda, Únicamente, 
reflejar que beneficios podrá sacar el niño de las actividades realizadas en 
la iniciación a las carreras. 
De un modo general, consideramos que son múltiples las 
mejoras que el ser humano, en cualquier edad, puede adquirir de toda actividad 
fÍsica realizada de una manera consciente y bajo la orientación o dirección 
de un profesor de Educación Física. Es más, es evidente que la actividad 
física es necesaria ranto para el desarrollo, como para el normal funciona-
miento, del cuerpo y mente del hombre. 
Las condiciones físicas, psíquicas y sociales de estas 
experiencias contribuirán, no solo a enriquecer y desarrollar el potencial 
motor y psíquico del niño, sino también a desarrollar armoniosamente los 
diferentes aspectos de su personalidad y a progresar en su sociabilidad. 
Las principales conclusiones que podemos destacar son 
las siguientes 
- Antes de iniciarse en la práctica del Atletismo, en general, y particu-
larmente en las carreras, es necesario que el debutante haga un test, 
realizado por el entrenador de atletismo, si se trabaja en un club de 
atletismo y el profesor de Educación Física en el nivel escolar, para 
detectar las posibles cualidades físicas del niño. Dicho test servirá, 
asimismo, para ver sus puntos fuertes así como los débiles, insistiendo, 
a posteriori, en el trabajo de todos ellos para que haya progresión. 
Tomando como punto de partida estos datos, se podrá hacer una planifi-
cación en los entrenamientos o en las clases de Educación FÍsica, en 
la unidad de Atletismo, a medio plazo, repitiendo el test anualmente 
para ver si hay mejora y poder hacer las oportunas correcciones en la 
planificación correspondiente. 
- A continuación es conveniente hacerse un reconocimiento médico general 
u específico, según los medios con que se cuenten. Con estos datos, el 
entrenador de atletismo y el profesor de Educación Física pueden tra-
bajar a gusto con los debutantes, puesto que si no hay anormalidades 
de ningún tipo, la iniciación es más completa y segura. 
Como mínimo, es indispensable hacerse una toma de la tensión arterial 
y un chequeo del corazón y pulmones. 
Lo ideal sería completar el reconocimi e nto m~dico, haciéndose un 
análisis de sangre y orina. 
- Los principales beneficios a obtener por el debutante a través de sus 
actividades atléticas serán, esquemáticamente : 
1.- Se favorecerá su desarrollo motor. Verá mantenidas, e incluso 
incrementadas las posibilidades de movimiento. La necesidad da 
poner en marcha la totalidad de su aparato locomotor, va a fa-
vorecer el fortalecimiento de sus músculos, modelando su cuerpo 
de una manera global y equilibrada. Se desarrollarán sus capa-
cidades físicas, en particular las pulmonares y cardíacas. 
2.- Se f a cilitará su normal evolución psíquica . El irá des a rrollando 
personalmente las soluciones adecuadas ante cada situación. La 
vivencia de una ga ma de situaciones variadas en busca de la 
eficacia va a enrique cer sus es timula6iones a nive l sens orial. 
3.- Obtendrá una mejora, tanto en su as pecto deportivo como en su 
personalidad. 
Por nu es t ras experi e ncias podemos a firma r que las 
su gerencias metodológicas que presentamo~ son un método progresivo y eficaz 
para el lo gro de nues t ros objetivos. Desde un punto de vista práctico a todos 
debe interesa r el a prend e r a correr lo antes posible. 
Una cues tión muy interesa nte sería e l conocer hasta 
que punto la adapta ción del ni ño a la inici a ci ón a las carreras tendrá re-
percusión alguna en la consecución de mejores resultados deportivos en 
a tl e tismo. Pa r a e llo sería ne cesario r eali za r un es tudi o vertival, continu~ 
do desde que el niño toma sus primeras lecciones hasta que consigue, a ños 
después, sus mejores marcas en este deporte. 
Lo que si se puede asegurar es que si estas activi-
dades se realizasen con todos los niños se conseguiría entre otras cosas, 
un mayor número de practicantes de nuestro deporte, con lo que se podría 
lograr mejores resultados a largo plazo. 
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